http://www.ibtesama.com/vb 


بيرتون كايلان 


ال ترف 


http://www.ibtesama.com/vb 


شتبة 


2 JAR BOOKSTORE 
.. nol jwnl a Bockaiare مرد متك تة‎ 

المركز الرئيسي: 

ص . ب ۲۱۹۹ قى EIT‏ 

Tai فاكس‎ ١١ ٤١١ الرياض‎ 

المعارض: الردياض 

شار ع العليا اقىن 2 

شار ع الأحهاء لفون £ االالاع 

شارع الامير عبدالله تليقون اكه عم 

شار ع عقية بن نافع تليقون يلض 

الخير 

شارع الكؤركيشق تليفون 52م 

مجمع الراشد تليفون AAAT E۹1‏ 

الدمام 

الشارع الأول تليقون AEE‏ 

الاحساء 

المبرز طريق الظهران تليفون o‏ 

حدر 

شارع صاري تليقون ا 0 

شار ع فلسطين تليقونت \VTYTVYY‏ 

مكة المكرمة 

أسواق الحجاز تليقون o17‏ 


مو و فعنا على الإنترنت 
www. Jarlirbookstore.com‏ 


إعادہ طبع 


الطبعة الآولى 
Ye»‏ ۰ 


حقوق الترجمة العربية والنشر والتوزيع محقوظة مكتبة جرير 


Original English language edition published by Prentice Hall, Inc. 
Text Copyright © 1996 by Burton Kaplan. 

Arabic Translation Copyright © 2001 Jarir Bookstore 

All Rights Reserved. 


http://www.ibtesama.com/vb 


Winning 3 


IR SEER الم‎ 


People Over 


14 DAYS TO POWER AND CONFIDENCE 


0م اعوج مسو کے اہی ل ھچ کا سے ص] درا د می ١‏ ی 


۰ س ن اکل جلما ففف ت د( کا لے ا سرس مس نک د لذ سس د 


BURTON KAPLAN 


J ۰ 2 2 


http://www.ibtesama.com/vb 


ير صح 
J ARIR BOOKSTORE‏ 


إهداء 


المفكرون والأدباء ليسوا وحدهم الذين يؤلفون كتباً قرأ 

إن أصحاب التجارب التجارية التاجححة يحولون الكتابة إلى 
مناهجح عما مكيرة وح ممتعة ‏ وهذانبا لضيط ما تقدمه هذه 
السلسلة عن التب العملية القن أضصعدت أكثر الكب مينيعا 


في الهالم حتى الآن 

ويسعد مكتبة جرير أن تتولى ترجمة هذه أ لکت القيضة > 
لعملاثها المتميزين 

إنها با لفعا کي جديرة بالقراءة ! 


عبدالكريم العقيل 
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المقدمة 
الباب الأول + أيقظ القوة الكامتة داخلك 
ثماتي طرق لتجتب القشل وتحقيق التجاح 
لا ل ل ا 
علم نك أن تور 
كيف تصبح الشخص الذى ترغيه 
السير وراء كل شخص تاجح 
كيف تتعحرف على أعدى أعدائك وتتغلي عليه 
الأريعة أسياب الرئيسية التي تؤدى إلى الفشل وكيفية تجتبها 
تخلاص من التكير واكتسب القوة 
وصقات عملية للتغلب على التكير 
نوقف عن ممارسة التامر واكتساب قوة حقيقية 
وصفات عملية للتغلب على ممارسة التأمر ضد الآخرين 
©+< أبدل العدوانية بالجاذبية (موهية القيادة) 
وصقة للتخلص من الاتدفاعية 
اكتسب المصداقية بالتحكم قي الغضب 
وصفات عملية للتحكم في الفضب 
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الفهرس 


إحدى عشرة طريفة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية 


كيف توقظ القوة الكامنة داخلك 
معنى قوة الشخصية 
كيف تجعل الآخرين راغيين في أن يكونوا معك 
وصفات عملية للتحكم في العلاقات 
كيف تضعف نفسيك دوثما تدرى 
كيف تكون أكثر تقبلاً للآخرين 
ست طرق لتظهر للآخرين أتك تقدرهم 
ملقصن الوصقات 
سبع طرق نكي تترك انطباعا دائما 
وتزيد من قيمتك وأهميتك تدى الآخرين 
ما الذي يتطلبه ترك انطباع إيجابي لدى الآخرين 
برنامج عملي للتحكم في الانطباعات التي تتركها لدى الآخرين 
كيف تكسب صديقًا خلال عشر ثوان أو أقل 
لن تسئح لك فرصة كانية لإعطاء الاتطباع الأول 
الأساسيات العشرة التي يحتاج إليها الجميغ 
اختبار ذاتي كيف يمكن أن تكون الشخص الذي تحلم يه 
ما هي مدلولات إجاياتك 
أفضل أريع طرق للاستما ع الجيد 
كيف تقهم لقة الجسد وتستخدمها 
كدف تقوم بعملية التقمص يشكل سريع 
ملخص الوصقات 
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القهرس 


تشع طرق لتخلص نقسك من العادات السيئة 
لتتمسك يزمام أمور حياتك 
أسيع عادات تنذر باستنزاق قوبك 
كيف تغير عاداتك وتمسك يزمام أمور حياتك 
“اختيار ذاتي هل أنت أسير لعاداتك الداخلية؟ 
ما هي مدلولات إجاباتك 
کف کول العادات السيئة إلى عادات حسنة 
أسرع وأفضل طريقة للتغلب على مقاومتك للتقيير 
وفسقات عة التخلص من الفا ات اة 
تفييرات بسيطة تأتي بتتائج عظيمة 
كيف تقرر ما إذا كان عليك أن تتصرف بناء على مشاعرك أو تتجاهلها 
هل أتت مصاب يمرض الوقت 
كيف تقلع عن الحكم على أفكار الآخرين وتبداً فى الاستقادة متها 
علخهن الوصنفات 
عشرطرق لتوليد الطاقة اللازمة للؤصول إلى أهدافك في الحياة 
كيف تحصل على الصوية اللازمة لتحقيق أحلامك 
تأثير الطاقة على النجاح 
كيف تغير من الطريقة التي تشعر وتبدو بها للأيد 
اختبار ذاتي هل تعرف مالا تعرفه عن الطاقة 
ما الذي تقوله إجاياتك عن تفسك 
من أين تأتي طاقتك 
كيف تعيش وتأكل وتتنفس من أجل الحصول على الطافة 
إرشادات عملية لتوليد الطاقة التى تحتاجها للوصول إلى أفداقك 
منسق الجسم الأساسي والمستغرق لدقيقة في اليوم الواحد 
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الفهرس 


تومي النووكنى المستفورق اف ف 

غر القن لخب كاه 

مدى السرعة التي يجب أن تكون عليها نبضات قليك 
أثقاء تدربيات الأبرويك 


أفضل طريقة للحصول على دفعة لتوليد الطاقة يالتسية للميتدئى 


ملخص الوصقات 
ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك 
اختبار ذاتي هل أتت فى حاجة الى قراءة هذا الفصل؟ 
ماذا تقول إجابتك عنك 
كيف تكون مهندما في ملبسك 
ماذا تقول ملابسك عنك 
لماذا يرتدي المنقذون المتميزون بالطريقة التي يقومون يها 
كيف تقوم بخلق إمكانيات جديدة للعمل والتجاح الاجتماعي 
الإرشادات العملية لتكوين الصورة الصحيحة 
لكي تحصل على المركزء لايد وأن يكون المظهر مناسيًا له 
كيف يكون ملبسك مناسيًا للمركز بدون ديون 
المقاتيح للمليس الفائز 
كيقية توزيع ميزانية ملابسك 
ما الذي يجب أن تبحث عنه عند الشراء 
كيف تكون مظهرًا جماليًا 
ملخض الوصفات 
إحدى عشرة طريقة لإظهارقوتك وثقتك دون التلفظ بكلمة 
اختيار ذاتى ما هو حجم معرقتك يلقة الجسد؟ 
كيف يكون طريقك إلى إجادة لغة الجسد 
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الفهرس 


اتتا عشر تعبيرًا تزحق من خلالها لغة الجسد إلى حياتنا اليومية 
كيف تحسن الاستما ع بعينيك لتتوصل إلى المعنى السليم للحديث 
إرشادات عملية للتخاطب يلفة الجسد بحيث يى .معك الآخرون بوضوح 
۰ القواعد الخاصة بلغة الجسد 
كيق تفسر حديث الجسد 
مدلولات الأوضا ع الجسدية 
كيف تسيطر على مقايلة عمل يرآسك 
كيف بكون لموضع النظر دور فعال في زيادة راتيك 
كيف تنهي محاولة التحرش قبل أن تيدأ 
ما الذي تقوله النظرات الجانبية 
اعرف أين يقع بصرك ولكم من الوقت 
ما هو الصواب فيما يتعلق بالتصافح ياليد 
هل من الصواب القيض باليد على أجزاء الجسم 
تفسير الإشارات التي تجمع بين اليد والرأس 
مواضع الجلوس الاستراتيجية 
اختبر قدرتك على قهم لغة الجسد 
مكحن الوضقات 
الباب الثاني : أعد اكتشاف تفسك في ٠١‏ يوما 
اختبار ڌاتي م RRR‏ 
ما الذى تقوله إجاباتك عن ذاتك؟ 
اليوم الأول : كيف نجعل الآخرين بحتقدون أن حاصل 
ذكائك أعلى عشرين درجة مما هو عليه باتفعل 
هدف اليوم 
اال 
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الفهرس 


كيقية الاستماع التي تكسبك احترام الآخرين 
الأسرار الأريعة للاستماع الجيد 
طريقتان للتخلص من الرواسب العاطفية 
تلاث طرق للاستغلال الأمثل لوقت التقكير القائض 
طريقتان عمليتان لزيادة شعورك بالارتياح في فترات الصمت 
مهمة اليوم 
اجعل نفسك واضحا خلال الاستماع الإيجابي 
اليوم الثاني : كيف تجعل الآخرين 
يتصرفون وكأن أفكارك هي أفكارهم 
هدف اليوم 
االتض 
كيف تبني قاعدة القوة الشخصية وتوسع من تطاقها 
ما يجب وما لا يجب للوصول إلى تتقيذ العمل 
ثلاث نصائح من الذي ستطلب مته وما الذي ستطلية؟ 
كيف تخل اعتقاداتك توق لاكخدية 
طريقتان سريعتان للوصول إلى اتقاق 
مهمة اليوم 
الفوز بالتعاون المبذول عن طواعية بتحديد أهداف مشتركة 
اليوم الثالث :كيف تجعل الفشل أمرا مستحيلا 
هدقف اليوم 
الاه 
استراتيجيات التفاوض بمبدا القوز بالجميع 
ثلاثة أسرار للتفاوض الناجح 
كيف نتفاوض يتجاح 


http://www.ibtesama.com/vb 


الفهرس 


اختير اختياراتك 
قرا سا حن المعلون 
كيف تكتشف إذا ما كانت أقوال الآخرين هي ما يفكرون فيه 
مهمة اليوم 
أنت تقون عندما يقون الجميع 
اليوم الرايع ؛ كيف تتعامل مع الأفراد صعبي المراس 
هدق اليوم 
اال 
القوى الخغية التي تجعل الأقراد صعبي المراس 
ثلاث وصفات للتعامل مع الأقراد صعبي المراس 
ست طرق سريعة لإيطال الصعوية 
كيف تكتشف الأقراد صعبي المراس 
أحد عشر سلوكًا صعيًا والمشاعر التي وراء:ذلك 
مهمة اليوم 
لا توجد صعوية 
اليوم الخامس :كيف تخرج من الموقف السيىّ يمكاسب أكثر 
هدقف اليوم 
للحن 
كيف تخرج من المشكلة وآنت فائز 
ثلاث طرق لأن تجعل الموقف السيئ موققًا أقضل 
إرشادات لتحويل المواقف السيئة إلى مواقف أقضل 
کف قحد الامو 
مهمة اليوم 
تدبر الموقف السيئ لكي تخرج منه وأنت قفائز 
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الفهرس 


اليوم السادس :كيف نحصل على كل شيء تريده 
هدف اليوح 
الملخص 
ماذا عليك أن تقوم به عندما تكون شيه محق 
ثلاثة إرشادات من أجل الحصول على ما ترند 
كيف تريط حقيقتك يحقائق الآخرين 
مهمة اليوم 
اكتساب القوة عن طريق كوتك نصق محق 
اليوم السابع ٠‏ كيف تحرز التقدام دون أن تطعن من الخلف 
هدق اليوم 
اا 
الأساليب الوقائية 
إرشادات لمنح الآخرين احترامك والحصول على احترامهم 
ثلاث طرق لكسب الاحترام 
ثلاث طرق لإذاهار الاحترام 
إرشادات التعامل مع مواقف الطعن من الخلف إذا حدشت 
مهمة اليوم 
الاحترام هى أقضل الدروع الواقية 
اليوم الثامن : كيف تستخدم سياسات المكتب لا حراز التقدم 
هدق اليوم 
خسن 
كيف يؤدى التسييس إلى إعطاء كقاعتك فعالية وتاثيرا 


http://www.ibtesama.com/vb 


يرف 
YT.‏ 
YT.‏ 
YT‏ 
TY‏ 
To‏ 
XT‏ 
TY‏ 


TA 
YYTA 
TYA 
Y۹ 
Y۹ 
£٠ 
Yi 
3 
TE\ 
TEY 
TE 


t0 
E: 
To 
521 


وني ارشناذات اتسس اتاج 
طريقتان لجذب الاتتباه إليك 
طريقتان سريعتان لدعم أوراق اعتمادك 
كيف تكتسي سمعة كشخص يمكن الاعتماد عليه 
مهمة اليوم 
آنت لا تفوز بالنقوذ ولكنك تجنيه 
اليوم التاسع ؛ كيف تحوز قبول زملائك سريعا 
هدف اليوم 
الملخحص 
كيف تجني هذا القيول 
كيف يودي القيول إلى قوة 
أريعة أساليب للقبول 
الإرشادات الخاصة بكيقية الفوز بقبول الآخرين 
كيف تجد التاصح المخلص 
كيف تخلق هذا النوع من الحضور 
كيف تحظى بالتعاون 
مهمة اليوم 
أفضل طريقة لكسب الاحترام 
اليوم العاشر : كيف تتغلب على السمعة المتواضعة 
لوحدة العمل لديك 
هدق اليوم 
ااا خض 
أفضل عقازية اله خض اة المةداضعة فى مان العمل 
كيف ككفاب عا السمعة المتواضعة ` 
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الثهرين 


إرشادات لإعادة يناء سمعة 
كيف يعتبرك الآخرون شخصنًا إيجا 
مهمة اليوم 


E 


اليوم الحادي عشر : كيف تعمل على اسنعادة الجاتب الجيد 
من شحخص ما يعد تدهور العلاقة ييتكما 
هدف اليوم 
اتن 
كيف تحافظ على مصدر القوة الذي تملكه 
كيف تيد عملية إعادة اليتاء 
أريعة إرشادات من أجل إعادة يناء العلاقات 
كيف تقر بارتكاب الخطا 
كيف تبداً الحوار 
مهمة اليوم 
كيف نقوم بعلاج الملاقات المتدهورة 
اليوم الثاني عشر : كيف تمتع ضغط الوظيفة من أن يكون 
سييا في تلاشي قوتك 
هدف اليوم 
الملخهن 
كنف تدول شط العمل إلى ق مح 
کف امل مع ضفوظ الفدل. ذا دكاتت لك أ واللككرين 
أربعة إرشادات للتعامل مع ضغط العمل 
كيف تمنع ضغوط العمل المتكررة 
كيف تسيطر على الشك 
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القهرس 


مهمة اليوم 
تحويل التوتر إلى فرصة 
اليوم الثالت عشر : كيف تسحى وراء وظيفغة رئيسك 
وتحصل على مساعد تنه في ذات أثوقت 
هدف اليوم 

الملخص 
إرشادات خاصة بالسعي وراء وظيفة رئيسك 

كيف تساعد تفسك بمساعدة الآخرين 


اليوم الرايع عشر : كيف تكون سيد اشغيير وليس صتسحينه 
شدف اليوم 
اللخصن 
كيف تتحكم فى التغيير بدلاً من أن يتحكم هى فيك 
كيف تطور من القوى التي تتشدها 
.إرشادات للتحكم قي حياتك 
كيف تضع فوائد التغيير موضع التجرية 
مهمة اليوم 
كيف تسب ,سنا غدة الأخرية 


اختبار ذاتي : قس فد رتك اليجديدة على اكتساب الآخرين 


http://www.ibtesama.com/vb 


YAY 
TAY 


TAE 

TAÊ 
YA 
YAo 
TA 
YA“ 
TAV 
AA 
4. 

۲۹۱ 

۹۹٩ 
4١ 
۹١ 
TAY 
4Y 
4٤ 
Y4 
TAY 


4۸ 


إن كل فرد منا لديه الرغبة في اكتساب ثقة الآخرينء قإذا كنت أحد هؤلاء 
يجب أن تقتنى هذا الكتاب وتقرآه 

لم يخرج هذا الكتاب إلى النور من قرا غ. كما أنه لم يكن نتاج ممارسة من 
برج عاجي أو نتاج تخمين قي مجال العمل بل هو نتاج برنامج دراسة ويحث استمر 
ما يقرب من خمسة وعشرين عامًا معتمدين على الأساليب العملية المباشرة التي 
يستخدمها يوميًا الآلاف من أكتر رجال ونساء أمريكا طموحا للحصول على القوة 
الشخصية والمكانة الاجتماعية التي تعتمد عليها حياتهم ومعيشتهم. 

وفوف تسسناعدك هذة الضف ات الرائعة يوما يعد يوم من خلال توخبم 
الاختبارات الذاتية والتمرينات العمليةء وخطط الخطوة خطوة التي يمكنك تنقيذها 
في التو قور قراعتها. كما أن كل ما يحتويه هذا الكتاب من مئات النصائح 
والأساليب» والإجراءات» والسير التاريخية المختصرة» هي أمور واقعية وحقيقية 
سوف تساعدك بالتأكيد على تحقيق أهدافك التي طالما حلمت بها وهي تمثل إضافة 
لبرنامج حياتك.. كما أنها تمثل كل شيء تحتاجه من أجل:- 

التقكير يثقة وقوة حيث سيساعدك أسرار العلاقات الإنسانية القعالة فى 
السيطرة على نفسك» وعلى عملك» وعلى علاقاتك الشخصية والتي تعمل يشكل 
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المهكلنلمة 


مستمر على زيادة مكاتتك وأهميتك بالنسية للآخرين:» كما أتها منفتسا غد له على 
التخلص من العادات التى تسلبك البهجة التى تستحقها وتسعى إليها. 

التصرف بقوة وثقة بالنسية للآخرين فإن مظهرنا يدل على شخصيتتاء فإذا 
أردنا الآخرين يؤمنون بقوتنا وثقتنا بأنقسنا ينبغي عينا أن نظهرء ونأكل ونليس, 

الحصول على القوة والثقة خلال أربعة عشر يومًا يظهر كل يوم من الأيام في 
هذا الكتاب على هيئّة تمرين سهل الاتباع لاتخاذ قرار تاجح يتعلق نقضية الثقة 
والقوة الت تواجهها معظمنا نوها 

فهى أكثر من كتاب وهو مفتاح عملي وقفوري لتحقيق السعادج التي مازالت 
حتى الآن Ne‏ لك . 


بيرتون كابلان 
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قي هذا الجزء من الكتاب» سوف تكتشف كيفية القيام بأمور حياتك - كيف 
تفكرء كيف تشعرء كيف تنظر ٠‏ كيف تلبس كيق تتصرف بطريقة ما والتئ تمكنك 
من أن تسيطر كلية على مصيرك في العمل وكذلك على مستوى حياتك الشخصية 
والاجتماعية. وسوف تكتشف هنا كيفية تبني الاتجاه الإيجابي الذي تحتاجه لتحقيق 
النجاح على مستوى عملك وعلى المستوى الأسري والمجتمعي. 

وسوف تكتشف معًا كذلك السبل التي تعمل على إزالة العادات الخفية التي 
تحرمك من السعادة » وكذلك كيفية تحديد أهدافك والصمود أمام قراراتك » وسوف 
نعمل كذلك على وضع نهاية للخجل والحياء وأن نتغلب سويًا على الخوف من الفشل 
وكيفية إيجاد علاقات سعيدة مع الآخرين. 
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فمانبي طرق لتد . 21 5 
وتحقيق النجاح 


هل هناك آي فرد على ظهر البسيطة لا يحلم بآن يكون بطلاً طيلة حياته؟ 

بالطيع لا يوجد من هى كذلك - فحتى اليسطاء مثا يمتقدون أن لديهم القدرة 
غلى أن يتصرفوا بطريقة خاصة:؛ وأن يتصرف معهم الآخرون بنفس هذه الطريقة. 
ا وإنني هذا بصدد الحديث عن القوة الجيرية التي تخلق في الآخرين الرغبة 
,ليشاركونا أحلامنا وأن يسهموا في وجودناء والتي حل على علاج الخجل الذى 
بداخلنا والألم الناتج عن نظرتنا الدونية لذاتناء وهذه القوة كذئك هى التي تساعدتا 
في أن نتغلب على الخوف وأن نيبتي جسورا من الحب وأن نقوي العلاقات الأسرية, 
وأن نحقق كذلك النجاح قي حياتنا العملية. 

وقد مر كثير منا بالتجرية المرة عندم ! يرى الآخرون من الرجال والتساء 
والأقل كفاءة يحققون تجاحات كبيرة على المستوى الشخصي والمادي وهي نجاحات 
تمر علينا دون أن نحققها - بل تكتفى يالوقوف على الخطوط الجانبية يمزقتا الألم 
نريد أن تكون القوة والثقة التي بداخلنا عاملاً من عوامل النجاح. 


كيف تسيطر على الحياة بدلا من آن تكون ضحية لها 
فئة شمسا وعشوين غافا تصنت حناكن لدواسة القروق فى الأشكاهن: 


۳ 


http://www.ibtesama.com/vb 


٤‏ ثماني طرق لتجنب الفشل وتحقيق النجاح 


فالبعض يعمل على تحويل الأحلام إلى واقع ملموسء واليعض الآخر قادته رؤيته 
الشخصية إلى الغرق في بحر اليأس والإحباط. 

وبداية» وضعت في ذهني اعتقادًا راسًا وهو أن كل شخص يولد ونديه قوة 
طبيعية لأن يكون هو المسيطر على حياته وليس ضحية لهذه الحياة. ولكنء إذا كان 
الحال كذلكء فما الذي يدقع بعض الأشخاص ذوي القدرات الضعيفة إلى تحقيق 
نجاحات في حياتهم في الوقت الذي نجد فيه أمثالهم بنفس قدراتهم أو أآقضل 
قدرات منهم يقعون في الفشل والإخقاق. 

ويصفتي جميتشارا تفا لعديد من اللؤسسبات الآمريكرة القديمزة مكل 
بیبسی كولاء وفريتولاي, ويروكترء وجامبلء وريقلون وكنير غيرهمء فقد سمح لي ذلك 
أن أعمل عن قرب مم آلاف الأشخاص. فمن يوسطن إلى أوستين إلى سياتل» 
لاحظت الملكات والخصائص البشرية وفحصت كذلك العوامل البشرية التي تدقع 
الأفراد نحو النجاح. ويعدسنوات من البحثء توصلت إلى حقيقة في غاية البساطة 
ولكنها تصبح شينًا جبارا إذا ما تم تنفيذها يمهارة. 

وهذه الحقيقة هي أن الحياة قيها طرفان فائز وخاسر. ولكن لا يوجد من يولد 
فامرًا. فأتت الذي عليك أن تتعلم كيف تفون. وإلا فإنك تقود نفسك طقائيًا نحو 
الكشاية: 
علم تفسك أن تفوز 

وعلى الناحية المشرقة أثيتت أيحاثي بلا أدنى شك أن الخسارة ليست 
اشرو كيم ورور لكا لطا e‏ افيه لخر 
على خوض الحياة. ولكتنا تحن الذين نعود أتفسنا وندريها بحيث تيدى على هذه 
الصورة إذا درينا أنقسنا فلا داعي لتدريبها. كما أنني مقتنع تماما ينتيجة أبحاثي 
الأولى وهي أن الأوان لم يفت أيدًا أمام تحقيق الأحلام وتعلم نفسك الفوز. فقد 
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ثماني طرق لتجنب الفشل وتحقيى النجاح e‏ 


“لظت مرات ومرات عديدة أفراد! في العشرينياتء والثلاثينيات والأريعينيات وحتى 


الخهمسيئيات من عمرهم يخسرون ويخسرون ويخسرون ويعدها يقوزون مره ثم 
يفوزون على الدوام 
- ولن أنسى أبدا اليوم الذي أدركت قيه بالفعل أن نجاح أي فرد مقدر أساسًا 
بالملشيقة الإلهية التي تحدد اليوم الذي يتتعش فيه هذا الشخص ويتمو. فقد كنت 
اأتحاور مع جين ديس العالقة من العمن ١غ‏ عاما' وكيل أن اتقايل معها مفكرة 
LL‏ كانت جين تعمل معالجة كلمات في شركة بشيكاغو وكان وضعها الوظيقي 
سينا للغاية. وتحكي جين حكايتها قائلة:- 
إن العفرة البائسة التي كنت اعيش فيه كانت هبه بقينمفشوح من 
الناسكين: كنك اصرع في الج للشكرى من لحباطات رئيسي في العمل دائمًا. 
إذ كان رئيسىي يقوم بترقية من هم دوني كفاءة. وكنت أشكو هذا بصقة خاصة 
و*شدخصية الكخروق وشاسدة الصديق. ولكن,: لم يكن لدى الثقه ندا على أن أواجه 
هته الأمور بشكل حاسم ومياشر. ولم اقل لی منهم هناك أشياء كثيرة فآلا 
التى يجب أن آخذهاء ولكن ما تقعله لى شىء لا بمكن أن ابلعه يعد ذلك. 
وای لم كطخ أن اتل أن أعيش مر الحناة ای ارت الس وعدت 
فرق هداح قر اقل سد حا زى هين اديت أده 
فيد أن آل د فى ج کے ابركت أن قا عا لان أن نكت راق 
قامت حي نهدا الخ ١‏ 
فقد قررت جين أن تغير من حياتها . ويالتالي» تحررت أخيرًا من الفكر العتيق 
الذي ظل لسنوات يحاصرها قائلاً «لن كن ا شيء مهما قعلت» 
واتخذت جين عدة. خطوات لإيقاظ الطاقات الداخلية الهائلة الكامنة داخلها . 
وسوف تعرض علدك الطرق العملية التي أثيتت ثبتت نجاحها فيمن أجريت عليهم والتي 
ساعدت آلاق الرجال والنساء في أن يبدعو). وبعيشوا! حياتهم كمأ يريدون. ويعد 
دو اا بح أنت شخصيا قادرًا على تحقيق أحلامك. وعلى أي حالء ققد 
اتجشي جن هدد الخطوات وعد فلك الأسناليي دا آ6 انها القرصة أن سط 
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على الآخرين وعلى الأحداث وا مواقف التي واجهتها وأن تشكل حياتها ومصيرها 
بالطريقة التى أحبتها وارادتها: ۰ 
فإنها اليوم سيدة متزوجة وتعيش مع زوجها لاري والبالغ من العمر واحد 
وخمسين عامًا . وتمتلك جين شركة للخدمات العاجلة وتديرها بنفسها . فحياتها 
مثالية بكل القاييس ولك أن تتخيل مقدار شعورها بالرضنا عن تقسها وغن 
تجاحها عندما يدخل عليها أحد العملاء الحاليين ممن أساءوا لها في ا ماضي و 
كانوا سببا في أن تكون حياتها ضريا من الجحيم: إذ تقول جين «لقد كان 
يراودني دائمًا شعور ما بأن الناس من حولي ينصيون دوائر لي من حولي وکانت 
هذه الدوائر تصغر وتصغر. وهم بالفعل مازالوا! يتنصبون لى هده الدوائرء ولكني 
الآن أتحدى كل الحواجز والعراقيل التى يضعها الآخرون آمامي ليمنعوني من أن 
أكبر وأكير». ١ ١‏ 
وقد أثر في كثيرًا استعدادها لتحدي صعاب الحياة التي لا حيال دون 
حدوئهاء وقدرتها كذلك على إخراج كل ما بدابجلها من طاقات وتقهمها الصامت 
لوقفها فعلاً وهى إن لم تكن مغوارة في حياتها وفي مجابهة المواقف التي تعترضهاء 
فإنها سوف تموت نفسيًا . وهو الآمر الذي كمم اساني بداية ولم أستطع الرد. وإذا 
ا كظرنا إلى قخضية هذه اراھ تح فة خما خجكلالقتايسن. هته الوا مث 
سنوات ضئيلة جداء عاشت حياة يتحكم فيها وقي مصائرها الآخرون. ولكن عندما 
تحررت من مخاوفها وشعورها بالضعفء استطاعت يمفردها أن تقف صامدة أمام 
الضغاب وآن تحقق هذا التجاح العريض. 
وكلما نظرت إلى جين ورأيت وجهها المبتسم وعيتيها الواثقتين أجد شعورا ما 
بتملكني؛ إذ كانت جين قد حشدت جمالها وإصرارها كي تسيطر على عجزها بأن 
كل شخص قادر على أن يسيطر على مقاديره إذا ما عزم على ذلك. وعلى أي حال: 
فليست جين هي نموذج النجاح الوحيد. قالتاريخ مليئ بقصص النجاح الشخصي. 
قعلى مستوى القادة نجد الأنبياء موسى وعيسى وعلى مستوى الأيطال نجد لينكولن 
وغاندي وملايين الشخصيات الأخرى الذين حرروا طاقاتهم الكامنة كما فعلت جين. 
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ولا أعني بذلك أن جين كانت أول من أعاد اكتشاق نفسه وقدراته. كما أن جين لم 
.تود يمقومات ومميزات خاصة. كما أنها لم تتعلم كيف تخرج قواها وتتغلب على 
شكها في إحدى الكليات. وقد استتتجت أن القوة الداخلية التي حررت روح جين 
وأعطت حياتها معنى جميلاً وهدقًا وإنجارًاء لا بد أنها تائمة فيتا جميعًا. 
كيف تصبح الشخص الذي ترغيه 

لقد أثيتت الأيام صحة أيحاثي ونتائجي. فالآن: ويعد ريع قرن من الأبحاث 
والدراسات التي أجريتها على حرقيين ومدرسين ورجال أعمال وآباء وأحباء - أناس 
أمثالك ومظى - أستطيع أن أتكلم ويكل ثقة وأقول إن نفس الطاقة الهائلة الموجودة 
لدئ E E‏ أنت الآخر. وكل ما عليك أن تطلق لها 
الان بالكامل ارح احم اتطن عاذا هي فاعاة 

والاستيقاظ حقيقة لا يعني منجرد النهوض من السرير. فما لم تكن مولودا 
كشخص كاملء وعليك أن تيذل الجهد لتصحيح أي ضهف يعتريك وأن تستقل 
ميارائك أفخدل اتدل وان جمدل من أا ما ر فهر فا يما يحةاق لك الما 
في الحياة وتأكد أنك لن تصبح الشخص الذي تأمله وترجوه إن بقيت كما أنت دون 

وأحيانًاء يعتقد الناس أن التغييرات“ التي قامت يها جين في حياتها مجرد 
شيء نقسي أكثر منه واقعى وهو إن كان كذلك في بعض مراحلهء قإن ما أريد أن 
أنه أفضل طريقة لتحقيق أحافمك وعسويلينا إلى واقم: كما آنه الطريقة الؤعدة 
لاكتسان كاقاتك الداخلية والتى ستغير من حياتك وحياة ارين عن اك حك 
ولو كنت الآن خجولاً جِدًا أو ليس لك أي تجاح على المستوى الاجتماعي مع 


الآخرين 
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السير وراء كل شخص تاجح 


كل منا يريد أن يجعل أحلامه واقعًا ملموساء وأن يجرب الإثارة في معرفته 
بالنظرية بقدرته على تغيير الأوضساع يما يقدمه شخصيًا هو والآخرون. ولكتنا 
-مثل - جينء: تبدى آمالنا هي مخاؤفنا . وللأسف فتحن معتادون على أن تقودنا 
الحياةء وليس لدينا أي نية لتشكيل المستقبل بالطريقة التي نودها ويالطريقة التي 
ينبغي أن يكون عليهاء وأهم من ذلكء قإننا ننسب إحقافاتنا للآخرين مع أن إحفاق 
كل شخصء حقيقة راجع إلى يديه هو شخصيا وذلك كنتيجة لعدم قدرته على 
التعامل ينجاح مع الآخرين. 

وتثبت أبحاثي ودراساتي هذه النقطة. فكم من طبيب ومحام ومدير يتمتع 
بنجاح عريض جد وليس ضرورة أن يكون هو الأكفا والأذكى والأكثر مهارة قي 
عمله وتخصصه. وكم من بائع ناجح في الوقت الذي نجدهم فيه ليسوا هم الأذكى 
ولا يعرضون ما يغرى الزبائن. وكذلك الأزوا 0 
ليس بالضرورة أن يكونوا الأجمل أو الأغنى. ويالتالي: فإن الأمر كله راجع إلى 
القدرة على النجاح قي التعامل مع الآخرين. 

كما ا أبحاثي كذلك أن المظهر الجيد والثروة والمهارات الفنية تلعب دور 
ضكيلاً في تحقيق ق النسية العامة والغالية من النجاح بين الأقراد. فالأمن _مرهون 
شاا بالقدرة على التعامل مع الآخرين وات لم كق تحمل على ها شغي هن 
الآخرين فإن السبب في ذلك - وهو ماسأختصره عليك بدلا من الدخول في 
مناقشات قد تمتد لآلاف الساعات - راجع ببساطة إلى أنك لا تتعايش مع الآخرين 

لاحظ أنني ركزت في الفقرة السايقة على كلمة بتجاح؛ لأنك قد نتعايش معهم 
بالتأكيد ولكنء هل نتعايش معهم بنجاح؟ 
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© فالضعقاء «متعاسشون » مع الآخرين من حولهم بتفادي سهامهم. 
ه والمستصعفون المستكيتون «يتعايشون» يان سمحوا للآخرين من حولهم 
أن يدوبسوا عليهم. 


© والديكتاتور «يتعايش» مع من حوله بآن يدوس على الجميع. 


هذه الطرق من «التعايش» وغيرها قد تبدى طبيعيةء ولكن أيا كانت الطريقة, 
وأا كانت طبيعتهاء فهي في النهاية مجرد قناع. قناع يخقي عدم مقدرة أساسية 
على التعامل مع الآخرين يطريقة بناءة يخرج متها الجميع غانمًا. 

والنقطة التي أريد الإشارة إليها هي أن تبحث عن القدرة الشخصية الحقيقية 
سواء على المستوى الأسري أو الوظيفي أو المجتمعيء سوف تجد بالتأكيد من 
الرجال والتساء الذين يملكون يراعة التعامل مع الناس بطرق مفيدة وممتعة يما 
يحقق الرضا النفسي لكل الأفراد المعتيين. 


كيف تتعرف على أعدى أحداتك وتتغلب عليه 


إذا ما بحثت عن ثقتك فى ذاتك والقدرة التى ستتولد عن هذه الثقةء فإنك 
سبتجد أن عدوك اللدود لسس هو عدوك اللدود. لآأنك بيساطة ستجد العدى الذي 
يعترضك في كل شئونك هى ذاتك. 
أنة من الضروري جدًا جذدا أن يخرج الشخص تفسه من الطريق الذي يسير قيه. 
ولا تتمهل في هذه الخطوة حتئ ترى أن الطريق الذي تسير فيه مؤداه الفشل في 
التعامل مع الآخرين يما سيسحب منك ثقتك فى نفسك ويجعلك تحشكك فى قدراتك. 
ولكن» فهم الذات هى تصق العملية فقط والتصفق الآخر متعلق بالإجراء 


ع س سس دعر سے یو 


الذي عليك أن تسلكه بعد أن تفهم تقسك. وحالما تعرف الأسباب التي تدقعك لأن 
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تقف حائلاً أمام رغباتك واهتماماتك» يمكنك استخدام الوصفات الثماني العملية 
والتىي سنتعرض لها في هذا الفصل - لعلاج هذه الحالة. والتخلص من المشاكل 
التي تضعها أنت لا شعوريًا أمام نقسك يبدأ طقائيًا بأن تشجع الآخرين من حولك 
على آن يحترموا رغباتك ويلتقتوا إلى حاجاتك» وبالتالي فإنك ستحول حياتك إلى 
النمط الذي ترغبه وتستحقه. 

وسوف تحصل على الفهم الذي تحتاجه لتطوير العلاقات على مستوى الحياة 
عامة مع الأسرة:ء الأصدقاءء والزملاء والعملاء. عندما تتحقق هذه الثقة فإنها سوف 
تتحد مع القوة الكامتة بداخلك والتي لا يمكن إنكارهاء وتصبح قادرا على أن تشكل 
حياتك بالطريقة التي تودها وتأملها. 


الآسباب الأربعة الرئيسية التي تؤدي إلى الفشل و كيغية زجنبها 


خلال إعدادى لبعض الأبحاثء والذي كان يهدق إلى اكتشاق الخصائص 
السيكولوجية والجسدية والاجتماعية للقوة والتقة البشريةء وجدت نفسي قاميا 
مهتم بالجاتب الآخر من الموضوع - السبب وراء الفشل. وأنا هنا لست بصدد 
الحديث عن القشل الذي يودي بأشخاص إلى الشارع. بل إنني أتحدث عن شىء 
أكثر دقة:؛ فإتذي أتحدث عن العائق الشخصى الذي يحول بطريقة ما أن يصل 
الضفو إلى .ها بيقن 

وآرى أنك قد تنقق معي قي الرآي قي أن النجاح أو الفشل أمور في أيدينا 
تحن. فليس متا من هو مولود بصقة الكمال. وتجتب العوائق التي تعترض مسيرتنا 
يكمن قي آن يرى كل متا الأوهام التي يضع نفسه فيها وأن يدرك مواطن الضعف 
لديه وكذلك الحاجة إلى أن يغير من أخطائه أو يسوي أموره. 
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وهذه الأسباب ليست من نبع خيالي» بل إنها جميعا نتيجة تجارب أجريت» ويالتالي 
طهر أنها الأريعة أسباب الرئيسية التي تؤدي إلى عدم النجاح في التعامل مع 
الخريت. وقيل أن أسرد عليك هذه الأسياب» أجدر بی أن ألفت انتياهك الى نقطة 
مهمة جدًا وهي ألا تنزعج أو تندهش إن رآيت في هذه الأسباب سبيًا أى أكثر قيك 
شخصيًا. قلا يوجد فينا من هو خال من العيوب أى كامل في شيء بنسبة /٠١١‏ 
فالظروف والتداعيات هي التي تحكم علينا مشاعرنا فقد تدقع الظروق الشخص 
منا إلى أن يكون خجولاً أو جريئًاء صليًا مصرا على موقفه أى من السهل انقياده. 
فهى عملية طبيعية أن يظهر الشخص جانبا ما مما بداخله ويخفي جانيًا آخر. 
والآن حان الوقت لأسرد عليك قائمتى وأطلب منك أن تتعرف على الطريقة السائدة 
للتكيف مع الحياة. 
١‏ - الكير والغطرسة 


ات الام 


٣‏ - العدوائية 
03 4 - عدم التحكم في الغضب 
كر 


ذا : التكبر واكتسب القوة 
E pl Ka‏ ر 


تبن ينيك MEC ECE‏ كدوم هده 
الحاجات. فقد تطلب زيادة في الراتب من رئيسك وقد تطلب أن تلقى وضعًا أقضل 
من قبل أفراد أسرتك أو أصدقائك. وأيًا كانت الحاجة التي تبغيها من الآخرين, 
بيع. شراء أو خلافه فإن مهمتك واحدة وهي أن تقتع الآخرين بطريقة ما ليليوا تك 
ا 

۵ قاذًا ھا کت آعرب» فقن کون حاحك خا سن الترقية. 

© وإن كنت والداء فقد تكون في حاجة إلى مدرس يعتني بطقلك. 
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» وان كنت مشترياء فقد تحتاج أقضل الشروط. 
© وان كنت فى مجال الإدارة. ققد تكون حاحتك أن يظل الموظقون م ركزين 


في أولوياتك. 
الانتخابية. 


وهكذا نجد أنك آنا كانت صفتك وأينما كنت فى حاجة إلى الآخرين فما 
الحياة إلا مشروع جماعي. وإن لم يكن هناك تعاون بين أقرادها فلن تقوم الحياة. 
والتطور المستمر للبشرية يتطلب تعاونًا اجتماعيًا وجنسيًا فيما بينهم. والاتصال 
بالآخرين ومحاكاتهم أكثر أهمية من القدرات الشخصية لأي قرد لأن يعيش. أما 
التكبر - على الجانب الآخر. وهو ما أعرفه يأنه تيلد الشعور تجاه الآخرين - قإته 
يعمل علن هدع كل الحوال الفعاون بين اللتكين والتكرين: إن أت يعمل على غزل 
صاحبه عن الآخرين. كما أن التكير قد يؤدي يصاحيه إلى الاتتحار. وعليك أن 
تتذكر الأغنية القديمة القائلة واحد هو الرقم الأكثر عزلة وانفرادً!. 


اذا يتائف النجوم (الأشخاص ال مرموقون) ١‏ 


إن المغرورين من الرجال والنساء موجودون في كل الأحجام والأشكال, 
والآلوان. وهم يعيشون في كل مدينة وضاحية:ء ويتقلدون كل وظيفة يمكن أن 
تتخيلها . ومن وجهة نظرهمء فهم يرون أنهم أذكى الأفراد وأنهم يعرفون كل شيء 
ويرون أنهم وحدهم القادرون على تنفيذ الأشياء بالطريقة الصحيحة: كما أنهم لا 
يستمعون إلى E‏ وهم کا ی مود 
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ومع كل ذلك» فلست أعني بكلماتي السابقة أن الحياة لا يوجد فيها مكان 
للتجوم الكبيرة» أى الأداء الرفيع من الأفراد أى إيمان الفرد الشديد يأفكاره الخاصة 
رجي ار فى مت الب واشت فى o NR CNG‏ 
أمورك كي تعيش». فليس معنى هذا أن تكون إنسانًا متملقًا. بل إنتي أرى أن عكس 
تلك هو الصحيح. فالتجوم الكيار والأفراد ذوو الأداء الرفيع يصضيقون معنى خاصا 
لأحياة. إلا أنني أعتقد كذلك ضرورة أن يوققوا أدوارهم لحتناسب مع الأهداف 
الأكبر والأشمل للحياة. ولهذا السيب نجد ضرورة أن يتسجموا ويتألقوا فيما بينهم, 
وهی ما يقومون به بالقعل. 
ونشو يسام ناض لحي السكوين العنولين رة و ار ولا کی أن 
تتجنب التكبر بل عليك أن تتعلم كيق تعمل مع الآخرين». 

وهناك دراسة شيقة تشرح وجهة نظر سام هذهء فقد جمعت جامعة واشتطن 
منجموعتين من الأفراد وأخبرتهم بأن مجموعة راكبين قد نجوا من تحط طائرة في 
الضحراء. وعلى كتا المجموعتين أن تجد طريقة ما ليرد هؤلاء الركاب إلى الأمان 
مرة أخرى. وزودت الجامعة إحدى المجموعتين بإرشادات عامة عن أمور الإنقاذ قي 
الصحراء ولم تزود المجموعة الأخرى ويالرغم من ذلك: ققد توصلت المجموعة غير 
المدرية إلى نقس نتائج المجموعة المتدرية. والسيب في ذلك»ء أن هذه المجموعة التي 
لم تتلق أي تدريب خارجي عمل أفرادها مع بعضهم كفريق. 
كيف تسخرقوة فريق العمل 

في حياتك العملية والعائلية والاجتماعية: قد تصادف بعض النجوم وهم 
الأشخاص الذين تظهر صورهم وأسماؤهم في مناطق شتى. 

ويتسم هؤلاء الأقراد بأنهم هم الذين يقودون الآخرين وليسوا هم المنقادون, 
وبالتالي تجدهم بارزين في الأماكن التي يوجدون بها. وهؤلاء التجوم يعرقون كيف 
يجملون مع الآخرين ومن خلالهم. 
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Ê 
والقائزون في أي جماعة من الأفراد مثل فكي المقص. يجا قان‎ 
بيعضهما لا يتنفصلان» ودائمًا ما يسيران في اتجاه معاكس» ويعدها تشاد‎ 
| سويًا . ولحظة انضتمامهما فإنهما يصبحان أقوى من اتقصالهما إذ إنهما تطعان‎ 
أي شيء يقع بينهما أحظة انصمامهما . ا‎ 

آنا كن الحو الذي تبغيه سواء من مناقشة أسرية أى نصيب في الشركة | 
أى تولي صندوق اجتماعي, قإنك لن تحقق شينًا من ذلك إلا بالعمل الجماعي. أى | 
بمعنى آخرء إن لم تستطع بتاء فريق عملء فلن تكون اديك القوة على أن د مع 
ما تبغيه وتأمله من حباتك. 

وهنا سؤال بطرح نفسه بقوة oy‏ ل 
في كثير من الأحيان بالتمسك يموقف أى فكرة معينة ويين رغيات الآخرين ومراعاة | 


E‏ حوس د ج ا 


وخوف اال ادا و ا رلك 
لا شك أتها شعرة دقيقة يجب الحفاظ عليها وعدم تخطيهاء ولكن ليس هناك 
مقتاح رئيسيء آو طريق أمن لتجنب التكبر على جانب» والخضوع للآخرين ا 
الجاتي القن وعلى أ حال فهناهى بعض الوضسفات العملية الح هن الوك 
متهديك إلى الطريقة اة 
وصفات عملية للتغلب على التكير 
#1استمع بطرركة ا تفل 
اسح إلى ها قول لآخروخ راس اا تكد امن رد طك قبع اكات 
ابر مخ تركيوك على ما يود التخيروخ القياء بيه رانس على ما اكك رة 
القياح يقبا أظين الارن فى رنودك انك قد إسعوعيت السورة الك يصاولى: 
إيضاحها لك. فإذا ما ذكر لك صديق على سبيل المثال أنه يفكر في أن يتوقف 
عن الحياة الوظيقية ويبدأ مشروغا خاصا به» قرد عليه بقولك «إذاء قأنت تريد 
أن تراهن على موهبتك». ظ 
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؟ , أشثهر_تعاطفك 
إا ما اخعروت على ر ا لاء من وحبة رك انث الشخصية فاتك ان 
ترى الصورة دقيقة أبدا . إذ إن سلوكك هذا قد يمنع الآخرين أن يفصحوا عما 
بداخلهم أى يقعلوا ما يبدى لهم. ولكن عليك أن تتظر إلى أفكارك من وجهة نظر 
الآخرين. فرؤية الآخرين بالطريقة التي يرون بها آنفسهم ورؤية الحياة من 
منظور ما يحقق النفع لهم ولك ويدحضت في صياغة أفكارك بطرق مقبولة 
اة اة 


م , حاول أن تجد شيئًا ما - أي شيء - جيدا قيما يقوله الآخرون 
الفكرة كلها ألتي نريد توكيدها هنا هي أن نجعلك أكثر تقبلاً للآخرين. 
والتقيل لا يساوي الاتفاق. فالتقبل يعني السماح للآخرين يأن يكوتو) أنقسهم 
رانس سضرة حي كارن لك فا فقول فكرة ها آل أداء غا فن تعن 
انغ حى على قروق عدن راك الال ت فان هذا يوك اسشعوادا أكير 
لديهم على العمل معك والانفماس قيما تقوم به. 
توقف عن ممارسة التآمر واكتسب قوة حقيقية 
إذا ما طرحت قضية ماء فإن البعض يختارون الجانب من القضية الذى يققف 
أمامه اليعض ويعتيره صراعا بيته وبين ا1 غرين كما هي الحال فى مصارعة 
المحترفينء ولكن هذا الانحياز موجود في كل مكان» فهى موجود قي البيت» كما أنه 
يحدث في العمل والمجتمع كذلك. وحقيقة فإته يحدث في أي وقت طالما كان هناك 
فلاثة ارتا اه اص يميه كان عمل واحد او اة واحدة أو عدف 
مشترك. 0001 
وتحكي أنا-لويس- والتى تعمل كمسئولة تنفيذية بإحدى الشركات تم تعييني 
أنا وصديقتي السابقة ديبي والتى تعمل حاليًا في مجال السياسة في شركة واحدة 
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وفي يوم واحد. وديبي هذه على استعداد لأن تقول أو تقحل أي شيء قد تعتقد أنه ا 
سيساعدها في الوصول والترقي. وكنا قد تعينا في قسمين مختلفين من أقسام؛ 
الشركة. وطالما لم يكن بيننا أي منافسة وجها لوجه حيث لم تكن نعمل في قسم 
واحد» فقد كانت الأمور بيننا على خير ما يرام وكنا قريبتين جدًا من بعضنا البعض 
فقن کا اول القداء مركن شور معا كما كنا تخبادل االات رة على اقل 
اوها : ولكق بعد أن انات إلى العمل معي قي تفس الإدارة التي أا 
الآخرون من حولي يخيرونني بأن ديبي تتكلم عني بطريقة سيئة وتشوه صورتي 
أمام الآخرين. وذات يوم» كنت قد ذهبت إلى اجتماع عقد خارج مقر الشركة 
وعندما حدثء أخبرني اثنين من أقرب الأصدقاء إلى وأعزهم إلى قلبي أن ديبي 
أخبرتهما أنه لولاها هي شخصيًا لكنت أنا مفصولة من الشركة بل ومن فترة طويلة 
وأنها (ديبي) تتحمل أعياء عمل كثيرة بدلاً مني. وعندما حاولت أن أتكلم مع ديبي 
في هذه الموضوعات: أنكرت كل شيء. إنه من الصعب قعلاً أن تثق في سلوك مثل 
هڌا. 
كيف تتاضل من أجل شيء ما ييتما تتحاز لنشسك 

ظنت ديبي أن إظهار عدم الولاء لصديقها وزميلتها من شأته أن يحعلها أكثر 
قشولا لوص الأخرين: واعكات من المتاورات ظطريقا لها «الكبراءه قول التخروين 

والمشكلة هنا - بالطبع - أن ديبي وأمثالها ممن يمارسون المناورات والخداع 
يعيشون حياة ليس فيها حياةء والسبب الذى يجعلهم يلجئون إلى هذا الضرب في 
التعامل مع الآخرين سواء في العمل أو المجتمع أو حتى في العلاقات الأسرية هو 
أنهم يعتقدون أن هذا هى الطريق الذي سيجعلهم يقوزون بالقوة الشخصية: ومن 
المثير للسخرية: أن سلوك هذا الطريق مؤداه الوضاعة في عيون الآخرين. وتحن 
نعترف كذلك أن هذا الاتجاه قد يحقق لهم ما يريدون من وقت لآخرء ولكن ليس 
هناك من عاقل يقر يصحة هذا الاتجاه. 
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إن القوة الشخصية في البيت» وفي العملء وكذلك في المجتمع تتطلب أناس 
لا رخشون النضالء أناسا يقررون القضايا على أساس ما يعرقونه وليس من 
يعرفون. وإذا ما كنت تناضل من أجل شيء ما فإن عليك أولاً أن تناضل من أجل 
نفسك؛ فاحترام الذات يسمح لنا بأن نكون أصدقاء مع أتقسناء وأن ترى أن 
حقوقنا ليس بشرط أن تضحي بها ع الب e‏ 
5 جميع» فنحن في حاجة إلى آن تحترم الآخرين 
بأن نأخذ القرارات وتعرض عليهم حرية الاختيار لكي لا نمس كرامتهم. 


وصفات عملية للتغلب على ممارسة التآمرضد الآخرين مر 
ها أنا هنا أزودك يوصفتين عمليتين تضمنان لك الشعور بالراحة والرضا عن 
نفسك وفي الوقت نفسه تدقعاتك إلى أن تتصرف يطرق مالا تعتدي على حقوق 
الآخرين. 
٤‏ كف جن اسند عاء الكوارت 
هھ لل ري 
يتصب المتآمرون أنفسهم يطريقة عفوية للكوارث والأزمات. قهم يدعون 
الآخرين أن يهملوا اهتماماتهم, ويتكروا احتياجاتهم كما أتهم يرفضون 
مشاعرهم. وإن كانوا لن يتقدموا مباشرة ويعترفو! أنهم ليس لهم حقوقء ولكتها 
حقوقي أناء ويرجوننا أن ندعهم يعيشون. ولنضرب على ذلك مقلا فقد يتفق 
أفراد الأسرة على أن يقوموا' حمنيها بواعمال حديقة المتزل بالتتاوب: واد ها 
نسي آى منهمءفإن الأب هو الذي يقوم بذلك. وفي خلال شهرء تبين أنه هو الذي 
قام بكل الأعمال من تسوية الترية وقص النجيل وخلافه. ويالرغم من آنه لا يلقي 
يالا لذلك, إلا أنه بذلك يشجع أفراد أسرته على أن يتناسوا واجباتهم فسلوكه 
هذا يتحدث عن نقسه قائلاً «الأمر لا يعني شينًا بالنسبة لي ويإمكاتكم أن 


تستغلوتي - فسوف أقوم بكل شىء لأفوز بإعجايكم». 
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كبك تتوقف عن قبول الخطأ 


١‏ - كن حريصا فيما تقوله لاآخرين ولا تستخدم مثل هذه العبارات 
«الامر لا لإ يهمني فعلاً » و «ا ا و 


سيب .للم 
ےس ر 


ممع احا أحد فا انظر الى عىنيه. 


؟ - عندم) ند 


e ar mg 


٠‏ ابدآ بأن تعيش حياتك اليخاصة 
أن قرض اإيقاغل الفا والقوة الكامنة بداجاك زات حطريكة كبيرة ادا ها 
عرفت ما تريد وناضلت من أجل حقوقكء ولكن» حتى تحت الظروق العادية, 
فإن هذا الأمر يبدى صعب . فبالنسبة للشخص الذي قضى حياته في الخضوع 
عا اکر الضبعي خا عة أن ةن حياقه:الخاضنة وكرك اکر 
حيث هم وحياتهم» وبسوق أتحدث بتفصيل أكثر عن كيفية التأكيد على حقوقك 
عندما ننتقل إلى الوصقة السابعة. آما الآن» فمن الكافي أن أخيرك أن بإمكانك 
أن تغير من تفسك ومن أسلويك. 
ابدأ أولاً بالتفكير قي آخر مرة قال لك شخص ما شيئًا ما أو قعل معك موققًا 
ما جعلك تحوارى خزيًا وتمنيت لى تختفي فى جحر حتى يمر هذا الموقف. وقد 
يكون هذا الموقف قد حدث لك وأنت في سينما وكان المكان مزدحما جدا ولم 
تستطع: أن تفير مقعدك بالرغم من أن كل من حولك يتكلمون يصوت عالٍ 
ويفقدونك تركيزك في الفيلم وآنت لا تستطيع أن تقول شيئًا واكتفيت بأن تعاني 
في صمت. وبالتالى عرضك هذا الموقف لأن تفقد قيمتك. وأيًا كانت تفاصيل 
هذا الموقف» فلا شك أنها ذكر أليمة عليك. ولكن: إذا ما قرأت الصفحتين 
التاليتينء فإنني أعدك بأن هذه الذكرى الأليمة ستكون فرصة لك لتشعر يقوتك 
الشخصية بطريقة لم تعتدها من قبل فهيا بنا. 


n 
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ثماتي طرق لتجتب الفشل وتحقيق النجاح ١8 ١‏ 
أبد ل العدوانية بالجاذبية (موهبة القيادة) 


مكتقو المتسلطون وذزى الخ همات انك ارا أن العمدوائية القاعدة 
الأساسية لقوة الشخصية. وإذا كان هناك سبب من وجهة نظرهم يدعو إلى هذا 
الاعتقاد؛ فإن عندنا أكثر من سبب ييرهن عارى عدم صحة هذا الاعتقاد. 

فهناك فارق كبير بين الجاذيية (الكاريسما) وهي أن يتملك الشخص الآخرين 
بقدراته الفائقة فهذه هي قوة الشخصية الحقيقية ويين التسلط بوقاحة وهى الذي 
يرتكن عليه العدوان المجرد. وعندما يغيب الديكتاتور» يهرول كل شخص ليعطل 
النظام القائم 

ه فالأطفال يسلكون تصرفات غير مقيولة. 

© والموظقون يفقدون تركيزهم في الأداء. 

© وكل من لهم صلة بك سيهملوتك وراء ظهرهم. 

أما الشخصية القوية فعلاً. فإن أثرها يدوم..فالآخرون لا يؤدون بالطريقة 
التي تودها لأنك تجبرهم على ذلكء بل لأنهم يودون ذلك. ولهذاء قإن النظام يبقى 
وأخدا سوا أكان الشخص هوجوها أو غاا 

ويقول أردين ميلدون - مدير من مدينة سولتي ليك «هناك جزء ضئيل من 
التسلط في كل مناء ولكن الكثيرين لديهم الذكاء الكافي لعدم إبرازه وكتفيذه. وأتا 
متأكد آن هذا الجزء موجود في وآنا أكرهه بالقعل. قما نكرهه في آنقسنا هو أكثر 
شيء نكرهه في الآخرين. وأعتقد أن هذا يفسر ببساطة كراهيتي للمستيدين». 
ستة أعراض للعدوان والأث رالتاتج عنتها 

عتدما يكون هناك منافسة على القيادة. سواء أكان ذلك قي العمل؛ أو 
الحكومة أو الأسرة:؛ أو أي من المنظمات الاجتماعية:؛ قإن العدواتيين من الرجال 
والنساء دائَمًا ما 
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١‏ -يقوزون في المناظرات. 
۲ - يتكلمون بصوت عال. 

۲ - يتصرفون بطرق مسيئة ووقحة وساخرة. 

4 د تون على اعد 

ه - يعبرون على مشاعرهم وحاجاتهم وأفكارهم يطرق ما تشوه الآخرين. 


وعلى عكس المظاهر. فإن سلوكهم لا ينيع من ثقة كبيرة في أتفسهم ؤالتي 
تعبر عن قوتهم الداخلية. بل إن هذا السلوك نايع من خوف خفي بأنهم إن لم 
يتصرفوا يهذه الطريقة وتركوا الأمور تسير على ما هيء فإنهم سوق يفقدون 
السيطرة. وهذا يولد أسوأ نوع من الأثر المضاعف قهم لا يحترمون الأقراد 
الواقعين تحت مسؤليتهم (لأتهم إن احترموهم» فلن يسمحوا لأتفسهم أبدا أن 
يمتهنوا كرامتهم ): كما أنهم يخشون وجود علاقة قائمة على المساواة لأن وجود 
مثل هذه العلاقة قد يظهر ضعفهم الداخلي. 

وكان الرئيس الأمريكي الراحل ريتشارد تيكسون هو ومستشاروه المقربون 
دائمًا ما يخلطون العدواتية بالسلطة والتموذج الواضح على ذلك وليس الوحيد 
فضيحة ووترجيت. 

ويقول تشارلز كولسون - مستشار خاص سابق بالبيت الأبيض والمحكوم 
عليه بالسجن حاليًا «إن الشيء غير السيئ فهمه تمامًا في فضيحة ووترجيت هو 
أن كل شخص يعتقد أن الأشخاص الذين كانوا حول الرئيس كانوا مغرمين 
بالسلطة. ولكن المسالة كانت تتمثل قى عدم وجود حالة من الأمن. وهذه الحالة بدأت 


#2 


تكون نوعا من جنون العظمة. وقد بالغنا فى تقدير الهجوم الذى كان مسلط 
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فهناك مجازفة من أن اندفاعيتهم هذه - بالرغم من أنها على صواب تكلقهم الثمن 
كثيرًا جدا وتقاس هذه التكلفة بالنظر إلى الأشخاص الذين وقع عليهم الضرر وعدم 
المقدرة علي خلق وندعيم علاقات أسرية واجتماعية وعملية بناءة ويبسودها التعاون 
والمشاركة. 
وققوق اتا جو هار هد ا ان الان جمدت سياتل: . وعدا حضدرت 
و عيل بترن معالخة الفدراعة رای الا عن ال التى كنا امل 
التخريب» الطعن فی الظهرء الحامن والگذب». 
وكجريةانانا كط ريال وافسحة وتيسية:قدمع الأخرين هد عرد عات 
فغلاً ولكن هذه النتائج وكنبه, وغاحلة اَم أجلا: سيثيت المطهدون وجودهم؛ 
فَسَيوف يبحد الأطفال الطرق الى تجعلهم برفضون أوامر والديهم المستيدين EET‏ 


0 


يقهر الموظفون رؤساعهم المهيمتين. ١‏ 
وإذا كان التهجم والاندفاعية سما فإن (الترياق) هو الحزم والتأكيد على 
الذات. وآعتي يذلك أن عليك أن تؤكد على ذاتك يطريقة تجعلك تشعر يارتياح عن 
نفسك وعن الآخرين وتحصل على ما تريده من الحياة. ويقول جيم هيبشميدث 
مدرس اللغة الأسيانية يإحدى المدارس الثانوية «إن تلاميذى يعرفون ما أريد 
ويدركون كذلك أنني لن أتنازل عما أريد. ولكتني لا أحب أن أتصرف معهم مثل 
هتلر لأجبرهم على الأداء» بل إنني أستفل قواي قي العمل معهم. قهذا يجعلني 
ؤيجعلهم نشعر براحة أكثر. وأرى أن هذا الأسلوب يحقق نتائج طيبة ققي العام 
الماضى حصل /٠١‏ من طلابى على الدرجة النهائية قي مادة اللغة الأسبياتية. 
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إن الشخص الذي يؤكد على حقه مثله مثل (الجيتاريست) الذي يقود فرقة 
موسيقية. فقي الأوقات التي لا يؤدي قيها مقطوعات السولوء نجده قي مساعدة 
الآخرين الذينّ يقومون بأداء فردي. والأقراد الذين يؤكدون ذاتهم يطرق صحية 
يكتسبون أحت امهم لذاتهم ويشعرون بالسعادة ويشبعون احتياجاتهم الشخصية 
ويداقعون عن حقوقهم الخاصة: كل هذا دون أدتى إساءة لأي فرد آخر. والنقطة 
التي لا تقل عن ذاك أهميةء هي أنهم يحصلون على كل الأشياء التي عدنتاها فت 
شعور بالخوف من أن يوّذوا مشاعرهم. 
وصفة للتخلص من الائدفاعية 

إن كل فرد له كيانه الشخصي الذي يحتاج إلى أن يدافع عنه - كما أن كلا 
منا لديه رغبة سيكولوجية للتآثير على الآخرين من حولنا . والوصفة التالية نتيجتها 
مؤكدة» فياتياعهاء ستجعل الآخرين يريدون أن يعطوك أكش مما تريده. 


5: اتحث من التأكيد على الذات يديل للاتدفاعية 

طلبت متك سابقا أن تستدعي موققًا فشلت فيه في أن تتصرف بطريقتك 
المعهودة. وأعطيتك مثلاً على ذلك» وهى عدم قدرتك على أن تعبر عما بذاخلك في 
سينما مزدحمة والجميع يتكلم أثناء العرض. ولأظهر لك ما أعنيه عندما وصفت 
لك التاخيد على الذات» هيا بتا ترحل. 

في المواقف التي ينتهك فيها شخص ما حقوق شخص آخر فهتاك ثلاثة 
تصرقات عليه أن يسلك واحد! منها. إما أن يخضع ويذعن وهو ما يجعله حبيس 
نفسه ويعاتي في صعمت: وإما أن يكون غدواتنا ويغضب بشدة: وهو الآمر الذى 
سيققده احترام الآخرين. وقد يكلق هذا التصرف الكثيرء بأن يهدد الموظف 
الذي وقع عليه الضرر باسندعاء المدير وهو سيدخل الطرف المعتدى في مواجهة 
قد لا يقدر عليها - وإما أنه سيسلك الخيار الثالتث وهى أن يِوّكد على ذاته 
ورغباته ويتال ما يريد. 
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والتأكيد على رغباتك في هذه الحالة يتمثل قي أن تلتفت إلى من يتحدثون من 
راك وك الهم مباشوة .وتقول هنيما هتون خادل (الفيكم) قان هذا الآ 
رشوش علي. ويجعل من الصعوية أن أستمتع بالفيلم. 

وكيد على عاج هی افتضيل فر لال ما د بد واس البق هذا هى 
أن تغضب أى تدخل في صدام مع الآخرين أى تستخف بأي شخص. فالفكرة 
كلها تنحصر في أن دورك مجرد تغيير سلوك الآخرين إذا ما كان يعتدي علي 
وا ك على حك يضمن اله 755 الخصول على ما 


حياتك الخاصة. 

رتد وتمعت ناما من تالضع خطوات لنساف ةك عل التاكسن. عى داف اة 
إيجابية ويناءة. فلنفترض مثلاً أنك دخلت ورشتك قي البيت أو العمل لإخراج 
بعض المقاتيح والمتر المدرج. وعندما دخلت وجدت المفاتيح ملوثة بالدهانات والمتر 
مغرود ومتشايك فى بعضه. فماذا أنت فاعل؟ 

أولاً ' ضف السلوك المثمين دون ريع أى إيداء. ومع له أن سلوكة هذا 
اعتداع على مالك ال هة 

«عندما لم تعمل على رد أدواتي كما كانت يعد أن أصلحت سيارتك.....». 

ثائيا صف له نتيجة هذا السلوك عليك - يأتك تعتيره إساءة لك 


«إنني أشعر بحزن شديد جدا eT‏ 
ثالكًا صف له ياختصار قدر الإمكان ودون الحاح عواقب فعلته 
فاكى تاقار ات ص وق كبير مز ك لأعادة الآبون إلى وحبيعها 
ايء 
ر هيئ تفسك لأن تؤكد على ذاتك بدلا من أن تعتدي على الآخرين أو تخضع 
وان فبااكد على حافك ور باك لن صل فق على كفيين ملوك الارن 
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بل إنك ستيتي - في الوقت نفسه - علاقات أقوى و أفتن وأكثر تعاونًا مع 
الآخرين. 
اكتسب المصداقية بالتحكم في الغضب 


يقول ديك - مدير شركة أجهزة رياضية في بروفيدانس «إننا تخسر عدد] 
هائلاً من الموظفين لأن المديرين لا يعرقون كيف يسيطرون على غضيههم. قبدلاً من 
أن يطفئوا تار الغضب في الوقت المناسبء تراهم يمضون قدما في هذا الغضب بل 
ونستخبيطوة كسا اک 

وعتدها 0 حا ا الغضب. وإن لم 
يأآن يتخذ الموظفون قرارات د سيثة اجرد ا 
کے ا اتخ وال وكذلك على صهيل. عقاف الا فالففيني حر 


طبيعي من التركيبة البشرية وإذا دح لد ا 


55508 تتضاعل عند الآخرين 


ن 
مام 
4 
3 
ل 


ويتحدث صديقي كاتاقاج عن نقطة بالغة الخطورة وهي عدم التحكم في 


القضب. واسمح لي أن أوضح ذلك يسرعة فالغضب الذى يتحكم فيه هو النوع 
الجيد من أثواع الغضب إذ إته يركز على الأحداث - ماحدث - وهذا الفضب له 
بداية» وليست نهايةء أما الفضب الذي لا يسيطر عليه صاحبه فهو يركز على 
الأشخاص وهذا الغضب ينتج عنه جروح عنيفة للشخص الذى يتفجر فيه هذا 
القضب. 
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مخاطظر عد م التحكم في القغضب 

إن الغضب الذي لا يسيطر عليه صاحبه سلاح خبيث جدا إذ إنه يقلل من 
قيمة صاحبه وكذلك ضحيته ويسلب كلاً منهما قوته الشخصية. وتتآكد صحة هذه 
النظرية إذا ما كان القضب على شكل مضايقات» غيبةء مقارتات غير مقبولة. 
انسحاب أو آي شيء من هذا القييل. واسمح لي أن أعرض عليك يعض الأمظة 
السريعة. 

ا مقارنة غي را مقيولة تقول سيما لاتداى والتى تعمل في مجال نظم المعلومات 
بإحدى الشركات في كانساس سيتي "لقد استفرقت أريعة أيام ونصف فى إعادة 
برمجة نظام محاسبي معقد. بعدها نظر رئيسي إلى العمل وقال «إن نيك كونتين 
يستطيع أن يتجز هذا العمل في ثلاثة أيام فقط». 

إن كلمات رئيس سيما تعكس شعور! خفيًا بالغضب لديه وهذا الشعور مقنع 
بالمقارنة غير المقبولة التي ذكرها. وهو اتجاه يسلكه البعض للتعبير عن شعور 
داخلي بالغضب عتدهم وتحن إذ تقارن أنفسنا بالآخرين لنؤكد لأتفسنا أننا طييون 
وقادرون زمستحقون فظنا مكل غمرنا تفاماء قإثتنا اذا ما أكبرنا يأئنا أقل من 
'الآخرين وكان هذا الإخبار على شكل غضبء فلا شك أن هذا الإخيار يجعلنا 
نتشكك في آنفسنا وفي قدراتنا كما أن هذا الاتجاه له أثر سيئ علينا إذ إننا نشعر 
بالخوف يعدها. 

التقليل من شأن الآخرين إن تصغير التقاط الجيدة التي يتمتع يها الآخرون 
طريقة ثانية لإخقاء الغضب تجاه الآخرين بالتقليل من شانهم 

وتحكي صديقتي أينيد جيري والتي تفني في فريق غناء جماعيى قي أويرا 
سان فرانسيسكى قائلة «لقد طلب مني صديقي يولاتدا بترتيب ميعاد معه»ء ولذلك, 
اتصلت بصديقة أخرى لي تدعى مارشا لأسالها عن رأيها في يولاندا إذ إنها عملت 
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۲٦‏ ثماني طرق لتجنب الفشل وتحقيق النجاح 


معه سابقاء وقالت لي مارشا إن يولاندا رجل جيد وستدركين ذلك إذا ما تعرفت 
عليه. ويداية. كنت أعتقد أنه شخص غير ظريف. إنني أتساعل ماالذي قام به 
ليويشها؟!». 

, المضايقة والتهكم والسخرية الشكل الثالث من أشكال الغضب الذي لا 
يتحكم فيه صاحيه هى المضايقة والتي تتمثل في التهكم والسخرية من الآخرين. 
والمضايقة قي أي شكل من آشكالها قد تبدو كلون من ألوان الدعاية. ومع ذلكء فإن 
المضايقة قد تكون بدافع داخلي بالغضب مؤداه تشكيك الشخص في قدراته. 

ويحكي إيفان ليرتسيما والذي يعمل سمسار! بولاية بوسطن قائلاً «بينما 
أا أسير على أحد الأرصفة وجدت امرأة واقعة على الأرض. فأسرعت على الفور 
نحوها وسألتها هل توجد بها أي إصابات. إلا أنها ردت علي باستهزاء قائلة لاء 
الأمر كله أنني أمارس يعض الألعاب الرياضية. وتسبيت هي بردها الساخر هذا أن 
أتركها مرمية على الأرض دون أن أسدي لها أى معروف وأعينها على أن تقومء فقد 
تركتها دون أن أعرض عليها أن آخذ بيدها. 

الغعيبة: الغيبة شيء ذى حدين فقد تكون طريقة غير ضارة للتعبير عن 
الغضب وقد تكون طريقة متعمدة لشحذ طرف ضد آخر. 

ويقول دكتور واين أورتيجا كانت الشركة التى تعمل يها قد أقامت حفل عشاء 
تفاس زيا النعتماذدات الوت وكان هن من لخت ر ان ن العاملين 
يالشركة باريارا وأليس وكانا يعرفان بعضهما جذاء بل كانا على علم بان مجلس 
الإدارة يقاضل بينهما للحصول على مركز مرموق بالشركة. وخلال حديثها مع 
أعضماء مجلس الإدارةء لمحت باربارا أن أليس لم يلتزم إطلاقًا بالمواعيد. ويعد ذلك 
بعدة دقائق ذكرت بأريارا أن أليس لا يبالي بالآخرين. ووقتها أدركت أن هده كلمات. 
عادية ولكن صدورها في هذا الوقت بالذات الهدق منه محاولة تشويه صورة 5 ليس 
والتشكيك في مصداقيته. وقد اتفق معي أعضاء مجلس الإدارة في ذلك. .٠‏ 
| 
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ثماني طرق لتجتب الفشل وتحقيق النجاح TY‏ 


وصفات عملية للتحكم في الخضب 
إذا ما كنت تتكر مشاعر الغضبء فاعلم أنك تعمل وفق هذه المشاعر دون أن 
تلم أنها هي القوة الدافعة وراء ردود فعلك. وهذا قد يولد سلوكًا تتدم عليه 
مستقبلاً. وها هي روشتة للتعامل .ع الغضب وهي التي ستساعدك على أن تعبر 
عن مشاعرك وليس كبتها - ولكن طرق آمنة ويتاءة. 
..عبرعن غضيك إذا ما حدث ما يدعو تذ لك ثم اتركه وشأئه 
الغضب له بداية ووسط ونهاية. أما القيظ قله مرحلتان فقط بداية ووسط. وإن 
لم يعبر الشخص عن غضبه»ء فإن هذا الفضب يبقى حبيسا بداخله لا ينتهي. 
والطريقة التي تمنع الفيظ (الثورة الشديدة عتد القضب) هي أن تتعامل مع 
القضبن اة حر طرف اة 
وقد نشأنا ولدينا مشاعر من الخوق من الغضب الذي بداخلنا وداخل 
الآخرينء ويالتالي» أصبحنا قلقين من أن هذا الغضب سوف ينتج عنه شيء 
مقزع. فالأزواج والزوجات يخشون عضب بعضهم البعض والموظقون يخشون 
غضب رؤسائهم» والبائعون يهتزون رعبًا إذا ما هاج أحد الزبائنء ويالتالي فإتنا 
حِميعًا نحاول أن نتجنب أن تفذرب أى نفضب الآخرين. 
ولكن هناك تقطة مهمة يجب أن تعي لها جيدا وهي أن الغضب ظاهرة 
طبيعية قإذا ما أنكر اليعض ما نريده ولم يعطه لنا أو إذا ما أوذينا عاطقيًاء فلا 
شك أتنا تقضب. فهذا شعور لا تستطيع أن تمتعه وهو الشعور بالقضب لأن 
المشاعر والأحاسيس من الأشواء التي لا سيطرة لنا عليها. ولكننا نستطيع 
التحكم فيما نقوم به نتيجة هذه الأحاسيس. وعندما تقول لأنقسنا - نتيجة ما 
تربينا ونشأتا عليه - أنتا سنكون أفضل وأحسن حالاً إذا لم تشعر بالغضب 
فإننا بذلك تكون خائفين من شيء ما بداخلنا لأننا لا تستطيع أن تمنعه. 
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۸ ثمائي طرق لتجنب الفشل وتحقيق التجاح 


۸ : ركز غضبك على الأحداث وئيس الأشخاص 
إن أفضل وأكفاً طريقة للتعامل مع الغضب هي أن تركز +لى ما حدث - قإذا 
ما وضعت العبء على من سبّب لك الغضبء فإنه وقتها سيخشى من أي هجوم 
مضاد من جاتيك. وهذا سينتج عنه رد قعل سميى. أما الطريقة التي تمتع ذلك 
هى أن تيعد الشخصيات عن الموضوع وتركز على ما حدت يفض النظر عمن 
قام به. ولكي تتزع فتيل الموقف» وضح للطرق الآخر أنك لست غاضيا منه 
ولكتك غاضب مما قاله أو قام يه. 


مخض الوضفات 


لقد غطينا جرّءًا كبيرًا من الأساس فى هذا الفصل الهام. وقبل أن نتتقل إلى 
قيمتاها على طول القصدل لكرن تذكرة لكا عدن السات ش 

١‏ استمع يبطريقة أفضل. 

۴ حاقل أن كدق كسا ما ا قينا قل خرن . 

٤‏ كفا عن استدعاء الكوارث. 

ه ايد بأن تعيش حياتك الخاصة. 


5 اتخذ من التكيد على الذات ستل للاتدقاهنة. 
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ثماني طرق لتجتب الفشل وتحقيق التجاح ١‏ ۲۹ 


۷١‏ عبر عن غضبك إذا ما حدث ما يدعو له ثم اتركه وشأته. 

۸ ركز فيك على الأحذات ولس الأشسخاصنى. 

يوضح البحث أن هناك أريعة أسباب رئيسية تمنع الأشخاص من التمتع 
يقوة الشخصية أو تحقيقه معدل تجاح أقل مما يرغيوته. وليبس هذا يسيب تقص 
القدرات العقلية» ولا يسبب عدم المقدرة على تملك المهارات اللازمة لأداء الوظيقة, 
ولا يسيب نقص في الخبرات القنية إنما عجز المرء عن تحقيق مايريد راجع إلى 
خصال يشرية محددة آلا وهي التكبرء والتامرء والعدوانية. وعدم التحكم قفي 
اتيب 

وهذه الأمور لا دخل لها بالذكاء أو الخبرات أو التعليم. فهي متصلة 
بالشخصية»ء والتفاعلات البشرية» والقدرة على التعامل مع الآخرين بتجاح. وإذا ما 
تدبرت هذا الأمرء قلن يكون مقاجنًا أو غريبًا بالنسية إليك» فالحياة - كما ترى - 
ما هى إلا مكان وكتجمع فيه البشر والحياة ل قسن بالجاكب النظري» بل إتها 
المشاعر والأحاسيس والتعامل مع المشاعر يتطلب حساسية مع الآخرين ولك 

والجاني الإيجابي في كل هذه الأمورء أنك بقراءة هذا الفصل تكون قد 
اشقريت رة سفن مستا طؤال:الحياة اقتصفق قو الشخصيية ورك عن 

ولكن هناك تقطة ما يجب أن تعي لها في رحلتك» وهي أتك إذا ما قكرت فى 
نفسك فحسبء قإتك سوق نواجه يعض القضايا التي تعوق وتعطل مسيرتك. ولكن 
إذا ما أبدلت ذلك بالتفكير فيمن حولك» فإنني أضمن لك بالتأكيد نجاح رحلتك 
زتمتعك بالثقة وقوة الشخصية. 
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۴١‏ ماق طرق لعجب القشل رحقيق التجاح 


وقي القصل القادم» سوف أوضح يالتقصيل فكرة التركين على الأقراد داخل 
إطار العمل في مقهومين كبيرين الأولء أن مفتاح الحصول على قوة الشخصية 
والثقة هى أن تهيئ عقلك على التعامل بنجاح مع الآحرين» والثاني الأمور اللازمة 
لتشع. بالثقة والقوة وتكون تصرفاتك نابعة من مصدر قوة وثقة. 


http://www.ibtesama.com/vb 


إحدىص عشرة طريقة للتحكم قي 
أعمالك وعلاقاتك الشخصة 


يقول فينستتت قون أنكين أحد ال متعهدين بمدينة ساكرامينتو «لن أنس أبدًا 
اليوم الذي ضقت فيه بإهمال الآخرين لي وعدم اهتمامهم بي - ومن هناء عزمت 
على أن أغير هذا ا موقف. وعندما نظرت إلى نفسي في ا مرآة. وجدت الوجه الكائن 
في ا مرآة لا يمت لي بصلة. ققد وجدت وجه شخص تافه ضعيف يقع دائمًا عرضة 
لاستقلال الآخرين». 

« وحقيقة قإنني لم أشعر في حياتي بالراحة التي ينيغى أن يعيشها باقىي 
البشرء إذ إنني كنت أشعر دائمًا بالضالة عندما أقارن نفسى بالآخرين» فعندما 
كنت أود أن أتكلم مثلاًء كنت أعتقد أن ما سأقوله ليس فيه شيء مهم يذكر؛ إن إنه 
في موضوع لا يود الآخرون الحديث عنه. وكنت معتادً/ على لوم الآخرين جميعًا 
لرفضهم لي وكذلك تنفيسهم عن أ:فسهم من خلالى. وحقيقة. قعندما نظرت إلى 
نفسي في ا مرآة» أدركت أنني لا أحترم نقسي. فقد كنت أنا شخصيًا السبب في 
أن أكون مرفوضًا ولست محل احترام الآخرين! وقتهاء أيقنت أنه لا خلاص من 
ذلك إلا إذا سمحت لقوتي الداخلية بأن تخرج وذلك لتصبح أحلامي حقبقة. وقد 
تغير الوضع الآن تمامًاء قالآخرون يودون رؤية الأشياء على طريقتى أتا. وسواء 
كنت في دائرة صغيرة من الأصدقاء أو أفراد العائلة: أو كنت في حجرة مليثة 
بأشخاص لا أعرقهم, قفإنني أعرف كيف أحصل على ما أريد -- وقتما أريد - 
ودونما أي مشاحنات أو مشاجرات». 


۳1 
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إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك رعلاقاتك الشخصية 


لنكن أمناء مع أنفسناء فالكل تواق لتحقيق قوة الشخصية ليتال ما يريد. 
قرجال الأعمال يريدون طلبيات» والسياسيون يريدون الأصواتء والعمال يريدون 
الأجور. ورؤساء العمل يريدون الإخلاصء والزميل يتمنى من زميله الاعتراف 
يعمله ؤإنجازاته» والصديق يريد أن يشعر بالثقة قي صديقه., والآباء يريدون طاعة 
أبنائهم. والأطفال يريدون الأمن: وكل إنسان على ظهر البسيطة يريد آن يكون محل 


احترام الآخرين. 
كبك نو قظ القوة ألكا منة بداخلك 


ا 
في سييل تحقيق ما تريد إلى التذلل للآخرين. ولكن من أعماق فكركء فإنك متأكد 
أن التوسل والتذئل للآخرين إما فرصة صائبة تخرج من ورائها يما تريد» وإما 
عملية خاسرة تكون يها قد خسرت كل شيء. ويرغم ذلك» ققد تجد نفسك كثيرا 
مقبلاً على سلوك هذا الاتجاه» حتى برغم رفض طلبك مرة تلو الأخرى. فما تفسير 
ذلك؟ 

مم E CO E SS‏ 
تحقيق شيء لنفسي بمفردي إذ إنني أفتقد الجينات الوراثية تي تمكتني من ذلك. 
ولكنء إذا ما حللنا تلك الكلمات» نجد أنه ادعاء باطل إِد إن جميع اليشر «ذ 
الحالات الطبيعية» مولودون بنقس المقومات الخام - تلك المقودات التي إن اسكفلت. 
فسوف تحول أحلام المرء إلى حقيقة. فكل ما عليك هو أن تعمل على استقلال هذه, 
اللقومات لكصقيق ما ديد | 

وهذه الحقيقة تدفعتي إلى الشعور بالثقة في أن أؤكد لك أنك بقراءة هذا| 
القصلء ستيداً صفحات جديدة من التجاح على المستوى الاجتماعي ومستوى 
العمل. وقي صقحات هذا الفصلء سوف ھچ لك ا ةا ية 
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إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية ٠٣٣‏ 


الاعتماد عليها كثير! لتعبر عن طاقتك الهائلة والجبارة والتي للأسف ظلت حبيسة 
طيلة قترة كبيرةء وسوف أوضح لك كذلك كيق تفير وتعدل من أمورك وحياتك في 
البيت» وفي العملء وفي المجتمع الذي تعيش فيه فعليًا بما يحققه لك التجاح وهي 
الأبور التي أحلم بها حاليًا وعندما أتحدث عن هذه النقطة بالتحديد» فإنتي لا 
اح انرس اسار نانك فى ع أ قو ارح سبي زا عا اميد 
فهى أنك بعدما تنتهي من قراءة هذا القصلء سوق تجد أن حيانك قد تغيرت 
الأفضل تماما . 
وكل وصفة من الوصفات الإحدى عشرة العملية التي سأحدتك عنها أثبتت 
تجاحها وفاعليتها في تحقيق قوة الشخصية على جميع المستويات والعلاقات. اجعل 
هذه الروشتة ١١(‏ طريقة) جزءًا من حياتك اليومية ولن تخفق أبدًا في تحقيق ما 
تريد» وبسوف تجد عندك النهم في دخول غرفة مليئة بشخصيات جديدة ليس لديك 
بهم صلة» وسوف تكون قادرا على الخروج بالتتائج التي تبغيها من ورائهم. وقيل أن 
تنقذ هذه الخطوات على الواقع» يمكنك أن تجرى عدة يروفات عليها وأن تطيقها 
كلما ستحت لك فرصة لتتفيذها. وعتدما تطبق هذه الطرق فإنك سوف تخرج 
بفائدتين مدهشتين 
١‏ - أن الآخرين من حولكء والذين كانوا دائمًا ما يتجاهلونك» سوف تجدهم 
ملتفين حولك تجذيهم أراؤك وأفكارك. 
۲ - وفي العمل. سوف تجد الآخرين من الرجال والنساء و الذين كاتوا 
ينصرفون عنك ولا يلقون لك بالا حريصين على أن يقدموا لك دعمهم 
الكامل. 
معتى قوة الشخصية 
قبل أن نتحدث عن الإحدى عشرة طريقةء هيا ينا نتوقف لدقيقة واحدة مع 


معنى قوة الشخصية. 


http://www.ibtesama.com/vb 


٤‏ إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية 


يري آلبعض قؤة الشخصية على أقها القدرة على كين الآخرينء وهذا عقوم 
خاطئ بكل وضوح. ققوة الشخصية: على ما أرى ليس أديها أي دخل بالقوة 
البوقيةوالقيديد. وإلقاء الرعب والقزع فى الآكرين. يل إن فة الشخسية قل ف 
المقدر؟ على إرضاء وإشباع احتياجات كل الأطراف المعنية. 

واسمح لي أن أوضح التعريف السابق. إن أحاسيسنا عن أنقسنا إلى حد ما 
اتعكاس لأحاسيس الآخرين عتا. ومن هناء قتنحن في حاجة إلى أن تشعر أن 
الآخرين يدركون أهميتنا وقيمتنا في الحياة. وهم كذلك يريدون تقس الشيء منا. 

وحاجة الشخص ونهمه للشعور بثقله وذاته عند الآخرين آمر طبيعي وعالمي 
كما آنه مهم للشخص مثل أهمية القذاء اللازم لسد جوعه. فإذا كان الجسد يحتاج 


كيف تتجعل الآخرين راغبين أن يكوتوا معك 


إذا ما استنتجت وتوصلت إلى أن العلاقات تقود إلى القوة قسوف تكون قد 
أدزكت نصف الحقيقة. والنصق الثاني الذي عليك أن تدركه ليكون استنتاجك 
صحيحا بنسبة 7٠٠١‏ هو أننا عندما ننظر إلى علاقات الشخص مع الآخرين, لا 
ينظر إلى حجم ومقدار هذه العلاقات» بل إننا تنظر إلى جودة تلك العلاقات. فكلما 
كانت علاقاتك مع الآخرين أقضل؛ كنت ذا شخصية قوية القع سس 

وأود أن أشير هنا إلى نقطة مهمةء وهي أن الأناس الذين يمثلون النسبة 
الأكبر في حياتتا - زوجاتناء أزواجناء القادة, المدرسينء الرؤساء والمديرينء الآباء, 
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إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية هب م 


الأطفال والذين لديهم انطباعات وآراء جيدة عناء هذه الآراء أهم يالفسية للشخص 
من رأيه هى قي ذاته. وإذا كانت هذه الآراء تعمل على زيادة احترامنا وتقديرنا 
لأنقسنا فإنها أيضا قادرة على ايذائتا وتحطيمنا. فعندما تكون تلك الآراء في 
صالحناء فإنتا نجد أتفسناعلى ثقة ويهجة أكبر ومتسامحين وعلى استعداد 
للاستماع. ويالتالى يكون من السهل علينا أن نرضي رغباتهم وأن نوضح لهم 
اهتمامنا بهم مثل اهتمامهم بنا. ويمعنى آخرء تجد أنفسنا قد وقعنا تحت 
سيطرتهم. 


كلما أعطيت قوةء جنيت قوة ٠‏ 


كل التعاملات البشرية أيّا كانت تقوم أساسنًا على فكرة واحدة وهي تلبية 
الاحتيناجات؛ (أى عدم تلبيتها). ومادمت تعيش في مجتمع من الأفرادء قلا شك أنك 
ستمارس نوعا من السلطة على الآخرينء لأن الطبيعة البشرية تسطزم أن يكون كل 
شخص في حاجة إلى الآخرين ولن يحدث عكس ذلك إلا إذا عشت في عزلة تامة 


عن الآخرين. ومن هنا فإن أي قعل تقوم به - ايجابا أو سليا - ينمعكس على 


قوتك ويسط نفوذك. ولتوضيح تلك النقطة, هيا بنا تستعرض المثال التالي 


قام اثنان من البارزين في مجال الدقاع عن حقوق الإنسان بالسقر إلى 
أتلانتا لمؤازرة د /مارتن لوثر كينج في دقاعه عن حقوق الأغلبية السوداء في 
الولانات التحدة: وقيل أن كيدآ الحادتات: 'اتقرد أحد الشيالين بالطان بالسنة 
مارتن لوثر كينج وهو قي طريقه لقابلة الزعيمين. 
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۳٣‏ إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية 


«إنني لم أقطع ألاف الآميال وآتي هنا لأجلس وانتظر ييتما هى (يعني د /ركينج) 
يتحدث مع أحد الشيالين». 

وعندئذ رد عليه الزعيم الآخر «بقوله» عندما يأتي اليوم الذي لا يستغل فيه 
لوثر سلطته ليهتم باحتياجات شخص بسيط مثل هذاء فلن أقطع ميلاً واحدًا لأراه. 

ويوضح لنا المثال السابق أن قوة د/ركينج قد تزايدت ليس فقط من منظوره 
الشخصي لذاته, بل من متظور الآخرين له. 

ونفس الوضع الذي طبقناه على د/ركينج ينطبق علي آنا وعليك وعلى الرجل 
الذي يعيش حتى على سطح القمر. فمصدر قوتنا هى إيجاد علاقات جيدة مع 
الآخرين. قايا كان الشخص مناء أميرا كان أم شيالاء قإن معيننا للتمتع بقوة 
الشخصية واحد؛ ألا وهم الأشخاص الذين نتعامل معهم. ومن خلالهم» فإنتا تكسب 
عندما تعطي. 

وحاول وجرب كيفما شئت» فلن تجد طريقة تحقق لك ما تريد دونما مساعدة 


الآخرين لك. ويسوف تدرك كذلك أهمية أن تشعر بقدرك وأهميتك في عيون الآخرين. 
وحفات عملية للتحكم قص العلاقات 


إن التقطة التي يبحث عتها ويدور حولها هذا الفصل هو أن :غير من تفسك. 
لأته ليس بالإمكان آن تصبح الفرد الذي تأمله وترجوه اذا ما بقيت كما أنت دون 
أ انظ رإلى نفسك في المرآة 

إن مشكلتك تقع في حيزك أتت وليس فى أي مكان آخر. فمشكلتك جزء متك 

لأنك آنت الذي تحوطها. ومن هنا ينبفي.عليك أن تكون أمينًا مع تفسك عتد 
الإجابة على سؤال مثل «من آين تكون البداية؟» فاليداية تيداً منك أنت» وكونك 
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إحدي عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية ۳۷ 


أنت شخصيًا السيب في مشكلتك» قإن هذا خبر جيد بالنسبة إليك. قلى كان 
مصدر مشاكلك تايع من الآخرين» لوجدت صعوية في التغلب عليهاء لأتك لا 
ايع أن تفعل شا جبال تخر الآخريق: واذل ما أدركت أك سيب تشاكاك: 
تكون قد وضعت تفسك على المسان الصخي: 
والتدريب التالي سوف يساعدك على أن ترى نفسك بصورة واقعية أكثر. 
وهذا التدريب قائم على فكرة الأشخاص الذين يعلنون عن أتفسهم فى الصحف 
والمجلات. 
إذا ما طلب منك أن تكتب إعلائًا شخصيا تصف فيه شخصيتك: فإنك ستود 
أن يكون الإعلان الذى ستكتبه على هذا التحى 
متاح : جذاب» حساسء أمينء بتمتع بصحة جيدة» محل احترام الآخرين»ء 
ناجح قي عمله» مغامر ولكن متعلق بالآخرين» قوي ولكن رقيق القلبي.» حماسي»› 
يتقبل الآخرين وبوافق على آرائهم» يتمتع بروح الدعاية» جاهن للمشاركة. 
آأما التدريب الذى أريد منك أن تقوم به» هو أن تضع ورقة على مرآة الحماح. 
وفي خلال سبعة آيام» انظر إلى نقسك كل يوم في هذه المرآة لقترة طويلة ودقق 
التظر في نفسك. ثم اكتب الأشياء السلبية التي تراها قي تقسك. لا تكتب جملاً 
كاملة. اختصر ما تراه قي كلمة أو كلمتين. وقي نهاية الأسبوع؛ اقرا القائمة التي 
أعددتها بالجوانب السلبية في شخصيتك. وقد تخرج هذه القائمة على النحو 
الثالي:- 
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۸ إحدى عشرة طريقة للعحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية 


متقلب ا مزاج 

ضعيف الشخصية 

غير قادر على مجاراة الآخرين 

والآن» ويعد ملاحظة وندوين الخصال السلبية الموجودة في شخصيتكء اكت 
اغاكنا صا عن نفسك يتيخ هذه الجوافي السلبية. وكلما كان هذا الإغلان 
شتيعًا ومشينًا ساعدك هذا على أن ترى تفسك بالطريقة التي يراك يها الآخرون, 
وقد يكون إعلانك عن نفسك على النحو التالى 

متاح : هل تكره تقسك ؟ هل تكره العالم ؟ غضيانء. خاسرء لا يفعل شين 
ليكسي احترام الآخرين» دائما ما يلوم الآخرين على الأخطاء. 

من الواضح تماماء أنه لن يقوم أي شخص بكتابة مثل هذا الإعلان. ولكن 

عقدما جاليت ماك نتوين فا اة أا فى لأخطاك عق عى الحواقي الفلين 
اللاشعورية قي شخصيتك. فمعرفة هذه الأمور وتدويتها A EE‏ 
الجانب السليي قي شخصيتك. 


يي يي سح سس 


واعلم أن إدراكك لذاتك هو بداية النجاح. فلكى تتمتع يالقوة يجب عليك أولا 


ع سد e‏ 
0 تا 


كيف تضعف نفسك دونما تدری 
اسمح لي أن أعيد هنا ما أبرذتاه في الفصل الأول أن سلوكك الشخ صا 
وإدراكك وتفهمك لهذا السلوك هو الذي يخلق ويشكل آراء الآخرين عنك وسلوکه| 
وتضرفاتهم تجاهك. ويالتالي» فإنك أنت السيب فى أن تجعل الآخرين لا بث ا 
ويبخسون من قدرانك. 
اطرح على نفسك الأسئلة التالية لتتبلور هذه النظرة أمامك أكثر: 


ه هل أنا قليل الاحتكاك بالآخريت؟ 
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إحدى عشرة طريقة للتحكم فى أعمالك وعلاقاتك الشخصية ۳۹ 


© هل تذرف عيناى الدمع عندما .أرد على الآخرين؟ 
ھ هل أكدذب؟ 
ه هل أقول الصدق في حالة ما إذا ما كان ذلك سيلحق الضرر بآخرين؟ 
8 هل أنا متوتر يصورة زائدة؟ 
ه هل أطلب النصح من آخرين دائمًا قبل أن أتخذ أي قرار ؟ 
© هل أجد صعوية في تدارك خطأ ما؟ 
إذا ما آجبت ب «نعم» على سؤال أو أكثر من الأسئلة السايقة. قمن قضلك 
اسبتمر قي قراءة هذا الفصل. قفي طيات الصفحات القادمة» سوق تجد حلولاً تت 
فى حاجة لها لتجعل مستقبلك أكثر ثقة وأمانًا. 
وكثير من الناس لديهم شعور عميق يأتهم عديمى القيمة لأنهم ليس لديهم أي 
سلطة. وهؤلاء الأشخاص يقفون ضد هذا الشعور الكئيب بمجرد حبس أنفسهم قي 
.قالب معيشى محدد. وسواء كانت تعبيراتهم شجاعة آم خجولة» فإن الأمر واحد. 
فكله شىء يؤارؤة نه شیا آخر ولكي يتخلصوا من هذا القناع. فإن عليهم أن 
ينظروا إلى أنقسهم قي المرآة. 
١‏ اقبل تلك القوة الكائتة داخلك 
بمقدورك الشخصي أن تحقق للآخرين ما يريدونهء وأن تجعلهم يشهرون 
يقيمتهم الشخصية وأن تجعلهم يشعرون بالرضا عن أنقسهم وأن تشعرهم 
بآهميتهم بالتنسية لك ويالنسبة لأتفسهم. وهذا يضيف إلى الثروة التي نمتلكها 
من القوة. وللأسفء فإن كثيرين منا إما يختزنون هذه الثروة وإما أنهم لا 
معترفون (يدًا نأتقا تمتلكها: 
ويقول المؤلف ليس جيبلين «إذا ما تركت العنان للآخرين ليعبروا عن قوتهم, 
فلست في حاجة لأن تقلق بعدها عما تريده منهم. فعتدما تتيح فرصة للآخرين» 
يعود النفع عليك مضاعقا». 
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٤٠‏ إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية 


والتدريب التالى سوق يساعدك فى روّبة العوة الجيارة الى تمتلكها: 

انزع ورقتين واكتب على صدر كل منهما بمقدوری أن أقوم يوضع واحدة 
منهما على المكتب الخاص بك» والأخرى على مرآة حمامك ولمدة أسبوع كلما 
وجدت شينًا يمكنك أن تقوم به ويجعل الآخرين يشعرون بالثقة والطمأنينة في 


أنفسهم قم بتنفيذه. وقي نيانة سوي سوق كحصن كقيرا ها بحدت: 
وسوف تجد نفسك فجأة تشعر براحة أكثر تجاه القوة التي أتت مع نجاحك 
الجديد. استمر على هذا المنوال لأسيوع آخر أو أسميوعين» وسوف تجد أن 
شعورك بالراحة قي زيادة مطردة. 
: ابحث عن خيار «القوز لكل الأطرافء 
إن اتجاه القائز - الخاسر لتحقيق القوة مثل الساعة الخرية والتي تبدو 
مضبوطة مرتين فقط على مدار اليوم كاملاً وهو اتجاه يسعى من خلاله صاحبه 
إلى أن يحقق هو الفوز دون مراعاة لأى شخص آخر. وهذا الاتجاه لا يتبغى 
عليك أن تخوضه. ولكن ليس معنى هذا أنني أطلب منك التضحية في سبيل 
الآخرين» فلن تجد سطرا فى هذا الكتاب يحوي ذاك المضمون. وإذا ما نظرت 
إلى تقسك دون مراعاة للآخرين - فأيًا كان النجاح الذي ستجنيه» فإن النهاية 
ستكون مشئومة وكئيية» وذلك يسيب 
إن الشخص القانع فقط هى الذي يستطيع أن يكون كريمًا ومغدقا على 
الآخرين وقي كل مرة تلحق فيها خسارة بطرف آخر تحةق أنت قورًا على 
حسايةء فيالتالى تخرجه عن قائمة من يساعدونك» والشخصية المشهورة 
-كذلك- قي قلق شديد وتحمل هم فقدان ذيوعها وشهرتها. فلن يسمح لك بأن 
تفوز على حسابها . وهكذا تضيع القوة. 
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إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية ٤١‏ 


الإدارة دائما ما يسالني الناس طيلة السنوات الماضية وحتى الآن هل هناك 
إكسير سحري ل الأفراد العاديين قادة وزعماء ؟ واا ما أخيرهم يأنه 
يوجد فعلاً هذا الإكسير السحري - وهذا الإكسير يتمثل في أنك إذا ما اتبعت 
منهج الفائز والخاسر في معاملاتك مع الآخرين» فإنهم سوف ينصرقون عتك - 
أما إذا ما اتبع القرد منكم الخيار الذي يخرج من وراءه كل الأطراف قائَزين, 
قإتهم سوف يتبعونك وينصاعون لقيادتك. 

وعندما تقدر الآخرين ممن تتعامل معهم وتشعرهم بثقلهم وأهميتهمء فإنك 
تفرض سيطرة فورية على العمل وكذلك العلاقات الشخصية التي تشكل حياتك 
وأحلامك ومصيرك. ويما أنك تمتلك وتحتاج ما يرغبه الآخرون ويعرضونه قمن 
الواضح أن تتبع نصميحة ماري قراذ نسيس «أعط الآخرين وضعهم ومكانتهم التي 
يريدوتها وستضمن قوة الشخصية التي تبحث عنها ». 

ويقول ادوين أرتسيت الرئيس التتفيذي لشركة بروكتر جامبل «إنني آتذكر 
ذاك اليوم الذي قام فيه أحد الموظفين الشباب ممن كانوا يعملون في إدارتي 
مذكرة من صفحدين يقترح فيها أن تقوم شركتنا بالخوض قي مشروع أعمال 
جديد . وقد تمت الموأفقة على هذا الاقتراح. ويعد المواققة ييومء قابلت تايل ماك 
الوري رئيس مجلس إدارة الشركة وسالتي الرجل «هل هذا الموظف الشاب 
كفء بالفعل؟» فآجبته «نعم». فقال «ما رأيك في أن ترقيه؟» فوافقت بالطيع 
وتمت ترقية الموظف يالفعل ولا أخفي عليك شعوري أنا وياقي الموظفين من حولي 
فى إدارتي فقد كنا جميعا فخورين بهذا الموظف الشاب الذي استحق ثتاء 
رئيس مجلس الإدارة بتنفسه وکنا نشعر كما لو كنا تحن الفائزين شخصيا 
والستحقن لهذا الا 

وأعتقد أن كلمات أرتسيت هذه تعطيك سيبًا قويًا في أن تجعل خيار القوز 
لكل الأطراف أولى اهتماماتك وأولوياتك لأنك تخرج من ورائه بقائدة 
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إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية 


؛ ؛ استتمع 

إذا ما كنت تعتقد أن الأقوياء يعرفون شينًا أنت لا تعرفه فأتت صائب في 
أعتقادك هذا فهم يعرقون كيف يستمعون إلى الآخرين. 

لدي شعور أكيد بأنك قد لاحظت أن يعض الأشخاص الأقوياء في حيانك 
لديهم.ملكة الاستماع إلى ما يقوله الآخرون. ويالرغم من أنهم قد لا يكوتون 
موافقين على ما يقالء إلا أنهم يستمعون إلى كل كلمة تقال. 

وأيًا كان غرضكء وظيفة أفضصلء أم زواج أفضل أم شعور أكبر بالرضا في 
الحياة. قإن الاستماع للآخرين يلعب دورا حيويا ومهمًا في إيجاد مواقف تخرج 
متها جميع الأطراف فائزة. فالاستماع يقعل مالا يقدر على فعله أي شيء آخر. 
فكثير من الناس يتمنون لو يموتون ويقولون لك عما بداخله. كل ما آطليه منك 
هى أن تستمع للآخرين. فمعرقة رغبات الآخرين تساعدك في كشف جانبهم في 
المعادلة. ما الذي يمكنك أن تعطيه لهم ليشعروا بارتياح عن أنقسهم. 

وأعتي بالاستماع هنا هى أن تركز قي كل كلمة يقولها الطرف الآخر. وليس 
كل ما يقال قي صالحك وخدمتك بالتأكيدء ولكن بعضًا كذلك. ومن هناء درب 
نفسك على الاستماع للآخرين وحاول التعود على ذلك. وسوق تجد الكثير 
والكثير في كلام الآخرين ما أنت في حاجة إليه. 

ويقول ويل ديفندارفير - والذي يعمل قي مجال الإدارة يولاية الاسكا لقد 
أصيت باحتقان في الزور في ليلة اليوم الرابع لي مع مارجو. وكان الألم شديدًا 
ولم أكن أتمكن من الكلام - لذا اكتفيت بالاستماع. ووجدت هذا أمرًا جميلاً 
جدا. ققد عرفت عن مارجى في هذه الليلة ققط ما لم أعرفه في ثلاثة أيام 


مجدمعة. 
والاستماع الجيد لاآخرين يحقق هدفين الأول أنه بساعدك فى أن تمسك 
بكل ما يقال: والثانىء أنه بجعل الآخرين يرونك على أنك شخص تستوعي ما بقال. 
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إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية °4 


أريع طرق #ستماع أفكضل 
5 - إذا ما كانت المحادثة وجها لوجه. فانظر إلى عين من تتحدث معه 
/"/.-٠‏ من الوقت. وإذا ه | كان الحديث على الهاتف. وضح له نك 
متايع ياهتمام ما يقوله بان تقول «آه....»» «أفهم ذلك» - و «تعم.....». 
؟ - أظهر للطرف الآخر أنك سعيد بكلماته وذلك من خلال تعبيرات وجهك, 
وحاول آلا تظهر أي تململ من حديثه. 
۲ - لا تقاطع من يتحدث أى تقفز للنتائج فجأة. اسمح للطرف الآخر بأن 
يعبر عن كل ما بداخله ويحرية دون آي مقاطعة. 
٤‏ - داوم على طرح أسئلة كثيرة على الطرف الآخر ليكون أمامك فرصة 
أكبر للاستماع. فهذا أفضل من الدخول في مناظرات ومناقشات. 
وتذكر أن الآخرين قد لا يطيقون الانتظار - ليخبروك عن.كل شيء تحتاجه 
اتجعلهم يشعرون بارتياح عن أتفسهم وكل ما عليك القيام به هى أن تستمع لهم 
بالطريقة التي ترى أنها مناسية معهم. 
ه ‏ اسأل أسئلة مفتوحة 
تساعدك الأسئلة المقتوحة على اكتشاق عقلية وتقكير الطرف الآخر والأمور 
التي يحتاجوتها منك ليشعروا بارتياح عن أتفسهم. 
ولكن ما الفرق بين الآأسئلة المفتوحة والأسئلة المحددة؟ السؤال المفتوح لا 
يجاب عليه ب نعم ولا أو بحقيقة. فأنسؤال المفتوح دعوة للحديث. هذا سؤال 
يدعى الطرف الآخر ليتحدث باستفاضة عن الطريقة التي يرى يها الأشياء. 
والآن دعني أوضح لك هذا بالمثال التالي 
«راقصة الباليه. إنك تهرجين ! هل أتت فعلاً راقصة باليه ؟» السؤال السايق 
مثال للسؤال المحدد. فالإجابة عليه إما ب «نعم» أو «لا». ومثل هذه الأسثلة تزود 
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صاحيها بمعلومات محددة عمن يسأله كما أنها لا تعطيه المعلومات التي 
يحتاجها وتجعل الآخرين يشعرون بالرضا عن أنقسهم. 

ويمكنك الاستفسار عن الشيء ذاته ولكن بطريقة أخرى» أي بطريقة الأسئلة 
اتی وذلك مكل وراقخصة باليههات انك كهريهين. فلا 16 ما كنسورك وات 
راقصة باليه؟ 

ومن خلال ردها على سؤالك. سوف تستتتج يالتأكيد ما تحتاجه منك, 
فلنفترض مثلاً أتها ردت عليك قائلة «إنني أجد إثارة ومتعة شديدة في الرقص 
أمام جمهور متحمس». 

ويالتالي» فإنك قد تستنتج من كلماتها هذه أنها في حاجة إلى اعتراقف 
الآخرين بالدور الذى تلعبه وأهمية وظيفتها في حياة الآخرين. وإذا ما حققت لها 
ذلك» تكون قد اتخذت منهج القوز لكل الأطراقء بأن تكون قد أشيعت رغباتها 
وتال أنه متها ما ترمد وتكن ردك عليها يشي من هذا العبيل 

بصفتك راقصة باليهء فأتا أعلم أنك دائمة الظهور أمام الجمهور. ولكن ما 
رأيك إذا ما طلبت منك جمعية أصدقاء مرض السرطان. أن تؤدي عرضنًا خاصا 
لها وأنا أتحدث معك يشأن الأطفال الذين يعاتون مرض السرطان. قتحن تعتقد 
أنهم سوف يكونون ممنوتين لك كثيرا وسوف يعترفون بقضلك وهو الأمر الذى 
لن تجديه في أي مكان آخر سوى على وجوه هؤلاء الأطفال المرضى. 

خمس طرق لطرح أسئلة مفتوحة 
عامة: تبداً الأسئلة المقتوحة يأدوات الاستقهام منء ماء كيقء لماذا....؟ وها 
هي خمسة أسئلة تعير عن نمطية الأسئلة المفتوحة:- 
١‏ - من هم أبطالك؟ 
۲ - ما هي القصة الحقيقية من هذه الصفقة ؟ 
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۳ - آين ستود أن تعيش إن كان بمقدورك أن تعيش في آي مكان آخر في 
الفاله؟ 
٤‏ - متى تقول هل تقکر في شيء محدد؟ 
ه - لاذا تفترض أن ريلي أعاد ستارك إلى اللعية مرة أخرى؟ 
١‏ اعترف بأهمية الآخرين 
أعط تفسك ٠‏ ثوان لتجري هذا التدريب الذي يتكون من جزئين. 
١‏ ج فكر فى الأشياء التي قد تستطيع القيام بها إذا ما كنت الإنسان الوحيد 
على ظهر البسيطة. 
* - والآن» فكر في الأشياء التي تستطيع القيام بها إذا كنت فردًا في وسط 
بليون من البشر. 
أعرف أن هذه النقطة شيء أساسي ويديهي. ولكن يجب عليك أن تصدقني 
الآخرون من حولتا يلعبون دورًا هاما في حياتتا. فسوف يكون الشخص متا لا 
حول له ولا قوة إن عاش في عزلة عن الآخرين. فالقوة ما هي إلا الطريقة التي 
يراك عليها الآخرون. وإن كنت تريد القوة. فآنت في حاجة إلى الآخرين. 
اعترف بأهمية الآخرين وسوف تجد شعور! جديدا يتملكك ويغلب على 
تصرفاتك وسوف يظهر هذا بوضوح في طريقة مصافحتك للآخرين ومقايلتهم 
بحرارة وكذلك قي كيفية دخولك على حشد من الأفراد بكل ثقةء والآخرون من 
حولك يعجبهم هذه الطريقة في المعاملة وبسوف يتمنون كما لو كانوا مظك كما 
أنهم سيرغيون في أن بلتفوا حولك. وأوكد لك أن الأشخاص الذين يؤمنون 
بأهمية الآخرين لديهم قوة التأثير علينا. 
ويقول رجل الصناعة المشهور هينرى كايسار الذي قام بيثاء كويري سان 
فراتسيسكو الشهير وكذلك سد هوفر (هوقر دام) وهو الذي يمتلك كذلك عدة 
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أحاول الاعتراف يأهمية دور كل شخص بغض التظر عن مقدار هذا الدور. 
كن عْنتيهًا للآخرين 
تتا تعيش في عالم سريع جدا لا وقت فيه لأحد لأن باتفت للآخرين» فحتى 
الأكل» اسيم الام السات أن يتتاول الشرن ا ارجات (السريعة اكل 
ويجري متطلقًا في الحياة. وأصبح القرد منا ليس لديه الوقت ليرى ماهية 
الأشياء. ولیس عند هھ التفكير فى أت يشم الأزهار. وبالتالى. قعندها يفكر فينا 
الآخرون اثانية فمعتى ذلك أنهم يعترقون بأهميتنا ويضعوننا فى كادر خاص. 
وقول حا قيليوت ابخان الإا افا يجان »إن الاد ايه 
الأخوين بقن لك الوا ات قفن كال الع انات ال اس تت تاها دن 
الفراسات الستهة تعام ۹6۸١ء‏ يحبين كنا آن الديرين الذيخ يلتشهوخ إلى 
ما الموظقون فعليهم ققط يتتقيذ أوامرهم». 


: احترم الآ رين يحترموك 


أناء وأتذ وكل شخص - كلذا تتطيق علينا حقيقة الطبيعة البشرية وهي 
أننا جميعًا في حاجة لأن نشعر بأهميتنا ونشعر بأن الآخرين من حولنا يدركون 
أهميتنا وهذا يعني أننا في تعاملاتنا مع الآخرينء علينا أن نقدم لهم أولاً 
(تظهر لهم احترامنا لهم) ليعيروا هم عن احترامهم لنا. 

وتقول جين كوزاك مستشار المبيعات يولاية شيكافه "عند تعاملاتي مع 
الآخرينء دائمًا أعمل على ترك انطباعات جيدة وأحرص كذلك على أن آخذ عثهم 


http://www.ibtesama.com/vb 


إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية ١‏ 4)۷ 


انطباعات جيدة. وطوال حياتي» وجدت أن أقضل طريقة للتأثير على الآخرين هو 
أن أدعهم يعرقون بأنني متآثرة بهم. فعتدما أوضح لهم مقدار آهميتهم مثل 
فلاحظة مهاراتهم وسجلهم ملىء بالنجاح» وفإن هذا يظهر لهم أتتي أحترم 
الناجحين وإنجازاتهم. 

ولكن إذا ما حرص كل شخص منا أن يثيت أهميته ويعمل على إيرازها 
ويؤثر هو على الآخرين» فسوفا ندخل قي حلقة مفرغة. فإذا ما قال شخص ما 
قصة جحيدة: فسوف تحاول أن تنسكته. ونتيجة ذلك,. سوف نجعله شعن بأته 
صغير ضئيلء وإذا كان الشخص منا يعتقد أنه إذا ما حجر على شخص 
وأسكته وجعله بشعر بالضالة» فسوف يشعر يأهمية أكبر» فإني لا أتفق معه في 
هذا الرأى وتفسير هذا عندى أنه تعبير عن الأنانية. ونتبع هذا الأسلوبي سوف 
يفرض عليك توعا من العزلة في تعاملاتك مع الآخرين. ولكن: إذا ما أوضحت 
للآخرين من حولك أنك متأثر بهم فيما يقولون أو يقومون به» فإن تقديرهم 
واحترامهم لك سوف يزيد بلا شك. 

ويقول جيم باستيس والذي يعيش ويعمل في بورتلاند «لقد قلت لوالدها قي 
أول مرة تقايلت فيها معه أن الشخص الذي يربي بنتًا ممتازة مثل دورثي لا يد 
وحتما أنه يعرف شيئًا ما يستحق الدراسة». فسلم على الرجل بحرارة شديدة 

ؤيعدها خصتي بكثير من رحلات اأصيد التي يتمتع بها القلب. 
وتجرية جيم هذه تؤكد وجهة نظري آلا وهي إذا ما راعيت الآخرينء قسوف 
مواضوكك أكر. 


: تقيل الآخرين 
أنت. وتقيل الآخرين لا يعني أن تحبهم أو توافق على كل ما يقومون به أو 
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يقولوته. كل ما عليك أن تجعلهم يشعرون أنك متقبلهم بوضعهم هذا ولا تفترض 
فيهم أي شيىء آخر. 

ويقول جون أوين - مدير نقل «إننا جميعًا نعيش في حياة واحدة هتاك 
العديد والعديد من الفرص في هذه الحياة التي قلما يستغلها اليشر. وحتى لو 
كنت ترى أن شخصا ما لم يغتنم فرصة ماء أو يتصرف بغباء» قإن عليك أن 
تتقبل منهم هذا السلوك». 

والسؤال الذي أطرحه عليك الآن هل تريد أن يعطيك الآخرون القوة التي 
تبحث عنها؟ إذا ما كنت تريد تحقيق ذلكء إذاء عليك أن تتذكر واحدًا من أهم 
قوانين الطبيعة البشرية آلا وهى ينفس الكيل الذي تكيلون يه للآخرين يكال لكم 
وزيادةٌ ومن هذا المنطلقء فإنك نتقبل ما يقوله الآخرون لتحصل منهم مقايل ذلك 
على تقيل أكثر. 

ويقول جيف كواتار مدير مبيعات بمدينة أوكلاهوما «إذا ما دخلت محلاً ما 
يرحت مته نون شرا اى كني ناراف بالكل اصرق عفد فى :هذا 


أنك لم نحقبله بداية وهو الأمر الذى جعله بتصرق عتك». 


كيف تكون أكثر تقيلاً للآخرين 
التقبل - القدرة على الفصل بين الأشخاص وسلو هم يعكس نظرة قي الحياة 
تحد قيها الصواب والخطاً لا علاقة لهما بيعضهما. 
ه لا تلتفت إلى جوانب القصور في الآخرين. تقبل الآخرين على ما هم عليه 
وليس على ما يتبغي أن يكوتوا عليه. اتظر إلى تقبل الآخرين على آته ال 
وليس عليك. 
» كقاك إصرارا على أن الناس ¥ يد أن يكونوا كاملين وافين خالين من 


ا 


العيوب. 5[ 
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ه لا تفرض مقاييس صارمة يجب على الآخرين الوفاء يها لتتقبلهم. 
٠‏ واأفق على ما يقوله أويطلبه الآخرون 

إذا كان التقيل معناه السماح للآخرين بأن يكونو! أتفسهم بمعتى أن تقيلهم 
على ما هم عليهء قإن الموافقة تعني إيجاد في كلام الآخرين شيء ما جيد 
فتوافق عليه وتبدی استحسانك. 

ويقول شانتال باراديسى - مدير شركة زراعية في كاليفورنيا «إنني أدير 
قسمًا يبلغ مجموع العاملين فية ” آلاف شخص على مستوى العالم. وأتا لا 
أعرقهم جميعهم ولكني أحب نسبة كبيرة جدا منهم. ولكن الحب أو عدمه ليس 
هو المحك» قهتاك ميزانية وعلى الشخص أن يؤدي لينال أجره؛ ومن هتاء فإتني 
أحاول البحث عن نقطة جيدة قي سجل كل منهم - حتى ولى كانت ضئيلة جدًا 
لأرحب بها وأكافئهم عليها. وهذا الشيء البسيط:يجعل العلاقات بيننا 
والمشاعر جيدة وإلى الأقضل دوم . 

واا كاتنت مشاضرك السلمة عامة عن شبخصن عاء أو عن تكسا خا 
فهناك شيء واحد على الأقل جيد يمكتك أن تواقق عليه. وإن لم تكن مصدقي»› 
فتوقف مع نفسك لثانية واحدة وفكر في نفسك التي هى عدوك اللدود. وفكر في 
شىء ما - أي شيء - يمكنك أن تواقق عليه في شخصيتك وسوق تجد حتما 
شيئًاً ما يمكنك أن توافق علية وتستحسته فليس هناك شيء سلبي بنسية 
ا هنا كافك ساب القمقصنء غلا شك أنه سيكون فيه حت ولق 6/ 
شيء إيجابي. ومن هناء قإن ماعليك أن تجد هذا الجانب الإيجابي. وتعبر عن 
استحساتك وحبك لهذا الجانب. ولا شك» أن هذا الشخص بعدها سيوافق على 
ما تقولة ويلبي لك ما تريد. 
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۱ عبرعن تقديرك للإخرين 
أحد أهم الأشياء التي نحتاجها من الآخرين هو الشعور بالقيمة. وهذا ه 
ما يدور حوله التقدير. قعندما يقدرك الآخرونء فإنهم يعيرون عن أهميتل 
ويذلك فإتهم يرقمون من قديمتك. 
ست طرق لتظهر للآخرين أتك تقد رهم 
قد تكون عملية تقدير الآخرين سهلة عليك إذا ما كنت فعلاً تقدر وة 
الآخرين وتري أنه ثمين مثل وقتك شخصيًا- ولا تسبمح لنفسك بأن تتبئخر علي 
وتتركهم في الانتظار. 
فإذا كتج من هذه القئة التي تقدر وقت الآخرين» فسوفب يكون من الس 
عليك أن تقدر الآخرين. وتقبدير الآخرين يعطيهم شعورًا بالرضا عن أتقسم 
وسوف يقابلونك بنقس هذا الشعورء فسوق يقدروتك وهو ما سيجعلك تشه 
بارتياح ورضا عن نفسك. وها هي ست طرق لتظهر للآخرين أنك تقدرهم 
١‏ + اسبتخدم أسماءهم خلال حديثك ممه: ولا تتغاض عن ذلك. 
؟ - لا تر للإجرين باعشبارات السن والوظيقة والمكان ولكن تعإمل مه 
كلأشخاص - يقض النظر- كيار آم مراهقین» محامين أم میکانیک 
٣‏ -. في مجال العمل أو الجفلات الاجتماعبة: ركز على القادة ولكن عليك 
جهنم كذلك بياقي الجضور. 
6ت هاجل الوجال والسيام مذ عدا 
ه - لا تنصرقف وبرحل عندما يتحدث الآخرون. 
> اله إلى الأشياء النسيطظة. لاح على الخ قضة الشعر الح 


أو عيب مبلاده» أو أى مباسية خاصة يه. 
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ملخس الوصفات. 


5 سح لوي نر سوا يا عدر 


١ 1‏ لس 
* اقل كاك القوع العاخةوانكل قر 
۲ ابحث عن لخبار «الفوز لكل الأطراف». 
أ 
ةف أسأل أسللة مقتوحة. 
1 اعترف يأهمية الآخرين. 
ا 1 : 
۷ الق اتتاها للآخرين. 
1 ۸ احترم الآخرين يخترموك. 
| 5 تقبل الآخرين. 
٠ ْ‏ واقق على ما يقوله ويطليه الآخرون. 
أ ١‏ عبر عن تقديرك للآخرين. 
| أعتقد الآن أن النقطة التي أحاول إثباتها وإيضاحها قد برزت أمامك وهي أنه 
لام دن حزتها ا 
ا لك ما تريد O PO‏ 
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ولمدة محدودة» ففي اللحظة التي ستفقد فيها القدرة على مراقبة كل الأمور» سوف 
يقسد كل شسيء» وسوف تشعر بضعقك. 

وعلى الجانب الآخرء فكلما أظهرت للآخرين الجوانبي الحقيقية لقوة 
الشخصيةء فسوف يزودونك بالقوة التي تبحث عنها . 

فعتدما تتيح الفرصة للآخرين ليعبروا عن وجودهم وتوقر لهم تقس المشاعر 
التي ترغب فيها أنت شخصيًا من الاحترام والتقدير والتقبل» فسوف يكون عتدك 
قدرة أكبر على السيطرة على مجريات الأمور ويطريقة يناءة. وهو الأمر الذي لن 
تستطيع أي طريقة أخرى تحقيقه. 

وقي القصل التالى سوف أوضح لك كيفية استغلال هذا الأساس المتين للنمو 
الشخصي والذي عليك أن ترفعه وتطوره. ولأن الاتطباعات الأولى تدوم» ون تواتيك 
فرصة أخرى لتترك انطباعا جيدا عند الآخرين إذا ما فشلت في ذلك في المرة 
الأولى» فإنتي سوف أرشدك إلى الطرق التي تترك يها اتطباعات جيدة عن تفسك 
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سبع طرق لكي تترك انطباعا 
دائما وتزيد صن قيمتك وأهميتك 
لدى ألا خرين 


قال روس بريسكر أحد سكان ادي باكما في واشنطن «هذا ما قالته,ء جي لين 
عالق القن قا غنوك کا جد اا ` 
«إن كل فا قعلته هو أنني ألقيت طرقة بسيطة في التليقون» ولم يكن قيها أي 
إهانة إو خروج عن االو ولكن مم ترج ا يسين الما ارت الى وت 
لها والدتها ققد أساعت فهمى واعتيرت أن هذا إساءة لشاعرها . هل يعقل أن 
يصدر هذا متي آتا لقان احعدق عقا ولو كلاق يدولا يرف قال هد ل كدت 
اعتبرته إهانةء ولكنها ليست كأي أحد. قهي التى غيرت مجرى حياتي منذ أن 
عرقتها؛ ولذلك قأنا لا أملك إلا أن أحبها. حسنا. إنني حقًا أحبها وهذه حقيقة لا 
أستطيع أن أنكرها . وربما لم أكن أشعر بهذا الحب الجارف عندما قابلتها ولكني 
أستطيع أن أتذكر كل تفاصيل هذه العلاقة من الآن وحتى اللقاء الأول قيما بيننا . 
وهكذا ساعدتنا الذكريات القديمة على الخروج من هذه الأزمة بسلام». 
والمغقزى من القصة أن من فضل الله علينا أن الاتطباعات الأولى تدوم ولا 
تنسى. قها هي الأعوام تمر العام تلو العام متذ أن تقابل روس وليتدا للمرة الأولى 
ومع هذا تأبى ذكريات اللقاء الأول إلا أن تفرض نفسها وتخرج من اللاوعي إلى 
بالوعي. وقد كان لهذه الانطبياعات الأولى أثر عاطفي كان له دوره في التغلب على 
or‏ 


http://www.ibtesama.com/vb 


٤‏ سيع طرق لكي تترك انطباعًا دائمًا 


الزوابع التي هيت على حياة روس وليندا . وقد لا يتذكر روس ما قيل في لقائه الأول 
مع ليندا ولكنه لن ينس أبدا الانطبا ع الأول الذي تركته فيه ليتدا . 

وكون أن الانطباعات لها أثر ممتد ولا يقتصر على لحظة قد ينظر إليه البعض 
على أنه توع من الفلسيفة تجن في غِنى عنه. ولكن الحقيقة هي أن في هذا تبسسط 
للأمور. وآنا أقول هذا لأنك إذا أردت أن تحقق أحلامك فما عليك إلا أن تحرص 
على ترك اتطياعات جيدة عن تفسك لدى الآخرين. وأنا أعرف أن كلامي قد ينظر 
إليه البعض على أنه هراء لا قائد فيه ولكنه ليس كذلك. لأن كلامي هذا هي الطريقة 
المثلى والوحيدة إذا أردت أن تزيد دائمًا من قيمتك وأهميتك لدى الآخرين. ولذلك 
عليك لكي تصل إلى هذا أن تكون انطباعاتك الأولى إيجابية بالنسية للآخرين ولكن 
السؤال الذى يطرح نقسه كيف هذا؟ 


ما الذي يتطلبه توك إنطباع | يجابي لدى الآخرين 


لكي أخبرك شروط ترك الاتطباع الإيجابي لدى الآخرين أمامي خيارات 
فإما أن أحيلك على المكتبات المتخمة بالكتب التي تتناول هذا الموضوع» وإما أن 
أوفر عليك وقنًا ثمينًا بأن أقول لك إن كل هذه الكتب تيعث برسالة واحدة أساسية. 
وخلاصة هذه الكتب يمكن أن نضعها في كلمة من ثلاثة حروف هي نت 

فالعالم يأخذ وجهة نظره عنك من وجهة النظر التي تراها في نفسكء ونظرتك 
في نفسك تقوم على قاعدة نفسية واخضحة وضوح الشمس» وهي عندما تقابل 
شرن كان ها كل وا ل كرا وا يعدى متك وا ١‏ يبدو يعد الطريق لكل :ما 
يأتى يعد ذلك. 

قإذا كنت تعتقد أتك شخص خجول أو جيان أو تاقه قهذا هى الاتطيا ع الذي 
سرك ادس التشريو. آنا انا كارت في ساك حلرة ابا ف یکن ار 
الناس عليك من هذه النظرة وسيتظر الناس إلى الجانب الإيجابي في شخصيتك. | 
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سبع طرق لكي تترك اتطباعا دائما 00 


إل للتحكم في الانطباعات التي تتركها لدى الآخرين 


في هذا القصل سوف نعرض لك وسائل مجرية وفعالة تساعدك على ترك 
الانطباع الذي تريده لدى الآخرين والذى يحقق لك ما تريده من الحياة. وعلى مدى 
0 هاما كانت هذه الوسائل موضوع استخدام يومي مما ساعد على اختيار 
فاعليتها وتتقيحها وتهذيبها من قبل آلاف من المدراء الناجحين في بعض من 
الشركات الأمريكية العملاقة والتي تأتي على قمة الشركات. وتوسع أعمال هؤلاء 
المدراء من نواحي الحياة المتعددة يعتمد على خلق جو من النجاح بين الزملاء 
والعملاء والمجتمع ككل وإذا كانت هذه الطرق قد نجحت وسط هذا التتافس الشرس 
في محيط الأعمال التجارية فلا شك أنها ستفيدك كثيرًا في المنزل أو العمل أى قي 
العلاقات الاجتماعية. ولذلك فعندما تطيق هذه الطرق يعزيمة فلا شك أتها 
ستساعدك على بتاء قاعدة من السلطة الشخصية والاحترام اللذين لا يد متهما 
للقنافة النشبرية: 
وقبل نهاية هذا القصل سوف أقدخ اك سبع طرق عملية تساعدك على زيادة 
قيمتك وأهميتك ادى الآخرين. كما ساقدم لك أمثلة واقعية من الحياة يمكتك أن 
تسر على تیا والافكداء ديلا 
» ومن خلال هذه الطرق سنوضح لك بشكل تدريجي طرقا مجرية لترك 
اتطياعات جيدة لدى الآخرين من خلال الاحتفاظ يشخصيتك يأن تكو 
تفسك» حتى إذا كتت شخصية منعزلة أى مترددة أو بيساطة كنت غير 
متجانس مع الشخص الذي تريد أن تكونه. 
» طرق مجرية للتوصل مع الآخرين بشكل أفضل والتقدم في الحياة. أنت لا 
تزال تنقسيك! 
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5 سبع طرق لكي تترك انطباعا دائمًا 


اجعل هذه الطرق العملية جزءًا من حياتك اليومية. وقم بتطييقها متى ستحت 
لك الفرصة وقم بانتظام بتحسينها وتطويرها وسوف تتمتع دائمًا بميزتين عظيمتين 
ويا م 

١‏ - سوف تتمع يشكل فجائي ودائم يمستوى جذاب من السلطة الشخصية 
لم تكن تتمتع به من قبل وسواء كنت تطلب صفقة أو علاوة فإنك لا 
محالة ستدخل إلى قلوب الآخرين وعقولهم وجيويهم سواء قي المنزل أو 
العمل أو المجتمع ككل. 

؟ - سيميل ميزان القوة إلى صالحك وذلك في سعيك لبناء شخصية جديدة 
وهادفة ولكنها شخصيتك الحقيقية دون تغير أي شىء فيها. ويسوف 
يتحول زمام التحكم قى حياتك من قوى خارجية إلى قوتك وثقنك 
الداخليتين اللتين تلازماتك منذ ولادتك. 

كيف تكسب صديقا مدى الحياة خلال عشر ثوان أو أقل 


إنني لأود أن تبدأ في الاستفادة من الطرق العملية التي سأقدمها يأسرع ما 
يكون. ولكن بادئ ذى بدء ينيغى أن نتفق على أريعة مبادئ أساسية:- 

١‏ - ليس هناك من يمكنه تجاهل انطباعاته إلا الرهيان.وعلى أي حال فإن 
الوراعب لاانوئ شبخصها واهدا مركية: آنا تحن فك كرس السكمن هرات 

ومرات. 
ومن الحقائق الثابتة أن النجاح في العمل لا يرتيط كثيرا بمهارات 
العمل بقدر ارتباطه بالانطباعات التي تخلقها في الزملاء والعملاء, ولا 
بد لأي علاقة صداقة أن تيد بمجموعتين من الاتطباعات. انطباعاتك 
وآنطباعات الآشن. هذا يبيت الجاتب الآخر من الأمن فاتت لن تدخل قلي 
الشخص الآخر بسيب قشلك في ترك انطباع جيد لديه من المرة الأولى 
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والأدوار التي تضطلع يها في المجتمع تقوم كلها على الانطباع الذي 
تغرسه في عقول الأشخاص الذين تتصل بهم. 

۲ - الانطبا ع يحدث قبل أن تشعر به.عندما نتقايل مع الآخرين هناك عملية 
داخلية تحدث في عقولنا. حيث تحبلور لدينا في الحال آراء داخلية غر 
معلنة عن توعية الشخص الذي نقابله وقيمه والأهداق التي تحركه ودلم 
جرا . وهذه الآراء تكون متعمقة في اللاوعي يما قد يؤدي إلى عدم 
شعورنا يها. 

وذات مرة قال المحامي التياراتبيرن من سان أنطونيق «إلى الآن لا 
أستطيع تحديد السيب الذي جعلني أمتتع عن مشاركة هيرب سيميل. 
فعل الرغم من أته يحقق نجاحا باهرا مع عملائه إلا أنتي كلما راودتني 
نقسي في مشاركته أشعر بان شيئًا من داخلني يمنعني». 

ولا يكاد يمر يوم على أي منا إلا ويسمع شخصا يقول إنه لا يعرق 
السيب الذي يجعله لا يحب هذا أى ذاك «وهذا كما تعرف مجرد شعور» 
وذلك كشعور الثيا قهذا الشعور يقول كثيرا ويحمل في طياته أكثر فهذا 
الشعور يقول إنه ذات مرة بذرت في عقل الثيا يذرة عدم ثقة يشان 
هيرب. ويدل هذا الشعور أنه متعمق في مشاعر الثيا حتى إنها لا 
تستطيع أن تسميه. ولا عجب أن تعجز الكلمات عن وصف هذا الشعور. 

۲ - ال مشاعر ا مكبوتة تؤدي إلى توتر نقسي.التوتر لا بد له من تنقيس وتحن 
تنقس هذا التوتر يطريقة واحدة تسميها «الشاعر». وقد يكون هذا 
الشعور مثل الشعور الذي كلف هيرب عدم تطوير عمله. وأعتقد أن هذا 
ثمنًا باهظًا دفعه هيرب مقابل الانطباع السيئ الذي تركه لدى لثيا. 
ولكن هذا هو ما كان. 
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۸ سيع طرق لکی تترك انطباعا دائمًا 


٤‏ - تتبلور التقديرات والتقييمات وتخرج إلى عالم الواقع في الحال. 

تتحكم الاتطياعات قي مشاعرنا وسلوكنا تجاه الآخرين. فهذه 

الانطباعات تأتي إلى العقل وتستمر فيه تمامًا كما رأيناها في المرة 

الأولى...... وذلك حتى إذا كنا أحيانًا لا تستطيع أن تحدد هذه المشاعر 

بشكل مباشر 

ه أظهرى غضبك وأيًا كانت شخصيتك فلن يعود عليك هذا بتفع أبدًا. 
حيث سيظل هو يضمر لك شعورا يسيطر عليه فهتاك وفي أعماق 
أعماقه سيتساءل ماذا كنت من تلك النوعية المتبرمة والتي لا تريد 
إظهار هذا التيرم. 

وارك اتطباعا هيدا اتظياعا مهلها جل وجوه حال حول راسك 
ودا سد شين راا محدرث مواد و یق .... ویستمر. وهن هذه 
الحظة تهنا هد وحص غا شعن [الخظي وضموة | الأحوال كا 
فسيكون فيها جزء تحركه لا شعوريًا الذاكرة الشعورية التي سيتحرك 
جزء منها لا شعورياء والتي يتعمق فقيها الانطباع بأنك شخص 
فلص ولق مشاعر اة 


لن تسنح لك فرصة ثانية لإعطاء الانطباع الأول 


إذا كان جوهر الانطباعات التي تخلقها قى الآخرين يدوم دون نسيان قهذا 
يحتم عليك الاهتمام الجاد بهذه الاتطباعات منذ البدايةء وعندما تظهر للآخرين 
الثبات فى الموقف فإن هذا سيساعدك على فعل ما تريد والتحكم فى زمام حياتك. 


ودون شخصية لن تجد منهم احترما. 
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سبع طرق لكي تترك انطباعا دائمًا ‏ 4ت 


| :لا تتحاول أن تبدوشخصا غير تضسك 

بإمكانك ويتسبة 7/٠٠١١‏ أن تصيح الشخص الذي تريد للآخرين أن يروه فيك 
ولا آقول إنتي أعتقد هذا بل إنني متأكد من هذا تمام التاكد. وإنني لأقول هذا 
لأنني أرى من خلال خبرتي أن الأشخاص الذين يرون أنفسهم يفتقدون السلطة 
والثقة يجعلون الآخرين دون أن يشعروا يعرقون عن عيويهم أكثر مما يعرقون 
عن مزاياهم. ويظل الآخرون يقيمون هذا الشخص طبقا لهذه العيوب أو تقاط 
الضعف. والمشكلة هي أنهم لن يروا أيًا من الإيجابيات أو على الأقل لن يروا 
فيك ما يكفي من إيجابياتك. 

وكونك الآن تقرأ هذا الكتاب يجعلتي أرى أتك مادمت إنسانًا طبيعيًا قلايد 
أن يرقد في أغوارك وأعماقك منجم من الذهب عيار ٤۲ء‏ وهذا المنجم موجود 
بداجلك يغض النظر عن من أنت وما إذا كانت نظرنك لنفسك نظرة تحقير. وقي 
هذا المنجم كل ما تحتاج إليه لكي تيقظ القوة والثقة الكإمنتين فيك وتحول حياتك 
إلى الأحسن وتكسب الاحترام والتقدير اللذين تحوق إليهما. والمتجم أو الكنن 
الذي أتكلم عنه هنا هى الشخص الذي ستكونه عندما تكون قى مصالحة تامة 
مع نقسك. 

والخطوة الأولى هي أن تكشف وتحرر الجانب الإيجابي الذي يكمن بدإخلك 
ووظيفة هذا الجانب 1+ سيغير الاتطباعات التي تخلقها في الآخرين. ويختلف 
هذا عن حالة ما إذا كان عليك أن تبني شخصية جديذة لتفسك من لا شيء. 
وهذا مالا أريده فكل ما أسعى إليه أن تكون نقسك تماما . وتركز أكثر على 
الجاني الإيجابي من شخصيتك بدلاً من الجانب السلبي. 

ونا أعرف أن عملية الإحياء الذاتي أو البعث الذاتي هي عملية خطيرة متها 
مثل انتزاع خيط من جاكتء بالإشفاق والتوجس والخوف من أن ترى نقسك 
بوضوح. ولكن صدقني إنك بمجرد أن تأخذ قرارك يأن تكون نفسك يكل ما فيها 
قسوف تلوم نقسك على التآخر في اتخاذ هذا القرار. 
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“٠‏ سبع طرق لكي تحرك اتطباعا دائمًا 


ولى كانت هناك طريقة سهلة لأن تكون تفسك تمامًا لكنت أول من بأ 
ولكن هذه الطريقة ليست موجودة. وليس بالإمكان أن تسعى لأن يراك 
بشكل حديد من خلال الاستمرار على ما أفت عليه يل لا بد من إظها 
الإيجابي من تفسك. 


كيف أمكتك أن تجد الجوانب الايجابية الكامنة وتست 


نتلخص فكرة الموضوع هنا في التظر داخل نفسك أن تري ورب 
الأولى - النقاط الإيجابية الكامنة بالإضافة إلى نقاط الضبعف التي تظهر 
لك» أن تعايش يشكل جديد أشياء عن نفسك ريما كتت تسلم بها من قبل 
صقات إيجابية كامنة بداخلك ظلت طويلاً دون استغلال. وأنا أتكلم هنا 
قيمك ومعتقداتك وسلوكياتك كي تصل إلى أشياء عن نفسك تحترمها ود 
الآخرون ما يجذيهم. 
وإليك يعض الأمتلة للنقاط الإيجابية الشخصية التي يكتشفها !| 
أنقسهم: 
© تقول سيدة في الأربعين من عمرها إنها اتدهشت عندما اكتشقر 
نقاط القوة الكامنة فيها هي «اللياقة التي تدفعك للقيام بالمكالمات أ 
والزبارات الصعية عندما يكون والد أحد الأصدقاء يحتضر». 
©» أحد المدراء في ميسء بورتلاند كتب يقول «لقد كانت عملية الم 
الذات طريفًا جعلني أدرك أنني أرغب أن تكون لدي القدرة على ٠!‏ 
الآخرين وذلك على الرغم من أتني أيدى للآخرين منعزلاً». 
© في عشاء عائلي قام ابن أخ لأحد الأصدقاء - وهى طفل لم يتجاو 
عشر من عمره خجول بطبيعته - يإلقاء نظرة داخل المنزل وانتهى 
قائلاً «إن أفضل شيء في حياتي هو أنتي بارع في التعامل م 
والقططه 
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باجا بوره رربم جربا نرم 


الح لو إنه بصرف النظر عن من أنت, فليس هناك إلا طريقة واحدة 
إل الكتز الكامن بداخلك. فليس بإمكانك أن تختلق نفسك أو تدعيها أو 
بها. ایس بإمكائك أن تدفع شخصا آخر أن دمثلها شابة عنك. ولبس هناك 
بختصر قيق هذا. قالآمر كله مردوف إليك وحدك: والأمر هتا كما مقة 
الشهور أن التمثال الذي أنحته موجود بالقعل في الصخر. ولكن النحات يقوم 
تُويره بقدر مايقوم بتحريره وإخراجه من الصخر. 

وقد يقول قائل إن هذا مر صخت ولككة أن كون الخو كذلك إذا تة 
نات العملية التى سأقدمها قي القصل التالي ويغض النظر عن صعوية هذه 
ات أى سهولتها إلا أن هناك شستًا أكيدًا وهو أن النتائج الإيجابية تستحق ما 
يها من مجهود 

وهذا مساعد إنتاج تليفزيوني يدعى مارجروت يقول «إثني لم أتخيل حتى قي 
ي أن أحقق أي تجاح عتدما أكون نفسي» وقد اعتدت ألا أحب نفسي كثيرا . 
| أجزاء فن شخصيتي لا أحيها حتى الآن . ولكتني اکتشقت أشياء أخرى عن 
ميتي مختلفة تماماء أشياء ء احترمها في تقسي وتدفع الآخرين إلى الجترامي 
کم هى مريح ألآ أجعل الآخرين يعتقدون آنتي شخصية غير شخصيتي 
يقية مما يتطلب مني بعد ذلك أن أبذل جهدًا غير عادي لكي أكون هڏ 
صية التي ليست آنا في الوقت الذي تكون فيه شخصيتي فيها من الإيجابيات 


مكر جيدا في كلام مارجروت. فهذه الكلمات تبرهن على أهمية أن يكون 
اس نفسه وتكون الحياة أفضل وأنجح عندما يكون الشخص نفسه لا عندما 


)الأاشخاص الآخرين ليقودهم إلى النظر إليه على أنه شخصية غير 


ممفك, 
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والبحث في أغوار النقس أو رؤية نفسك يشكل مختلقف يساعدك على أن 
تكتشف الجوانب الإيجابية في حياتك اتستفيد من الفرص التي تقدمها لك الحياة. 
فكّر قي أن تأخذ قرارًا بأن تكون نفسك كخطوة أولى لتحقيق أحلامك. وهذا حلم 
وهى أمر مهم. فلن تستطيع تحقيق أحلامك إذا لم تحلم أولاً بتحقيق حلمك. 
وك كي E‏ ب اال «أعطني كاتب 
مخزن لديه رؤية صادقة لنفسه أعطيك شخصا قادرا على صنع تاريخ. ومن ناحية 
أخرى أعطني شخصا قادرا على صنع تاريخ ولكن دون رؤية صادقة لنفسه أعطيك 
كاتب مخزن». 
۲ حدد شخصيتك الحقيقية وأعطها الغرصة للظهور 
ولقد أعددت e‏ شاقا وقي نقس الوقت ممتعا ليسساعدك على معرفة 
وتحرير الجوانب الإيجابية في حياتك التي توسع أفاق حياتك وتجذب الآخرين 
إليك. 
ويتقسم الجدول الآتى إلى قسمين. تقاط الضعف ونقاط القوة. وتحت كل 
عنصر ستجد خمس خانات. وهذه هي الأماكن التي ستتعامل معها. وعليك أز 
تقض کےا من أكبر تقاط القوة لديك تحت عنصر تقاط الق وخمسا من أك 
تقاط الضعف تحت عنصر نقاط الضعف. والخلاصة أن عليك ألا تضم نقطأ 
ضعف إلا ومعها تقطة قوة تحترمها في نفسك. ويمجرد أن تنتهي من كتابا 
الجدول سنقوم بمناقشه النتائج. 


| تقاطالشصف 0 | 0 تقاضالقوة 
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والهدف من التمرين أن أوضيح لك أنه بجانب نقاط الضعف الواضحة فيك 
متاك أيضًا جواتب قوة كامنة فيك سواء اخترت أن تستغلها أم لا. 

وفي الوصقة الثالثة ساوضح لك عزيزي القارئ كيف تستخدم تقاط القوة 
التي لديك والتي اكتشفتها للتو لكسب أصدقاء جدد والتاثير: على الآخرين وعندما 
تكرر هذا التدريب في المستقيل فلا تندهش عندما ترى أنك كتيت أشياء مخطفة. 
فهذا أمر طبيعي للغاية لاختلاف الوقت واختلاف الظروف والأحداث. 


: تكلم عن شخصيتك من متظور ما يريده الآخرون 

من الحقائق الثايتة أنهم يستمعون إلى أنفسهم أكثر مما يستمعون إليك أو 
إلى شخ آخى. وهذا سببه أن أقعال الناس اعاضها اتصالك الشخصبية::. 
وهذة القكورة قيسة حا ولتكذكو واكما هذه الك عقدما لا درقط ما قرا 
بمصالح الآخرين فلن يستمع الآخرون لما تقوله. 

ونحن دائمًا ما تضع الأمور قي مصقاة حاجاتتا وهذا يعني أنك إذا حددت 
نقاط ضحفك وعرضتها من منظور احتياجات الآخرين؛ بأن ننظر إلى الأمور من 
زاويتهم بالإضافة إلى زاويتك - فإنهم ولا شك سيروتك كما تحيهم أن يروك. 


الأساسيات العشرة التي يحتاج إليها الجميع 

يرى علماء النفس أن هناك عشرة دوافع أساسية هي التي تحرك جميع 
الأشخاص على الدوام. كما يرون أن الحاجة لاسلطة والشبعور بالأهمية هما آكثر 
هذه الدوافع تأثيرا على الإنسان. وهذا يعني أن بإمكانك في كل وقت تقرييًا أن 
تضوى كقاظ القكوة فرك لح جاج التخريق الشتعور بالزقفة برس هذا فالنقس 
اليشرية لها حاجات أخرى تتعدى حدود السلطة والشعور بالأهمية وإليك الحاجات 
العشرة الأساسية التي تحرك التاس سواء مجتمعة أو كل على حدة:- 
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- العاطفة - الرغبة في التملك 

¥ - الآنا - شعور بالاعتزاز الشخصي 

۲ - الاحترام - الرغية في محية الآخرين 

٤‏ - التفوق - الحاجة للفون 

6 - الجشمع - الرغية فى الحصول على أكثر من التصيب العادل 
> - الحرية - الرغبة الشديدة في تحكم الشخص فى مصيره 
لا - السلطة -- الرغية في السمق 

۸ - الخصوصية - الرغبة في حماية الحيز الشخصي 

٩‏ - التقدير - الرغبة في شعور الشخص يأهميته 

-٠‏ الآأماتن - الرغبة في الحماية من التهديدات 


وعندما تقهم الحاجات الداخلية التي تدفع الآخرين إلى التفكير بشكل معين 
هنا يمكنك أن تضع نفسك في وضع إيجابي. فكل ما عليك هى أن تنظر إلى تقاط 
القوة لديك من منظور احتياجات الآخرين ويعد ذلك ويتاءً على ما ترى اعرض 
شخصيتك الحقيقية بالشكل الذي يريدون أن يسمعوه. وهذا سيساعدهم كثيرًا على 
أن يروك بالصورة الإيجابية التي تريدهم أن يروك من خلالها 
يقول جي وو يوم من شركة نورقولك «لقد نالت نيلي فوريش على مركز أقضل 
بائع في الشركة ونحن نعمل في مجال صناعة ألعاب الملاهي ولذلك فنحن بحاجة 
إلى بائعين ثقة ويعتمد عليهم - أشخاص لديهم الرغبة قي العمل المتواصل. وفي 
المرة الأولى التي زارتني فيها أخيرتتي أن ۹٠‏ من مبيعاتها لعملاء تقوم بزيارتهم 
على مدى عامين أو أكثر. ولكم أنا سعيد أنني وضعت قدمها على هذا الطريق. وقد 


0 = 31 0 م 5 5 ۶ ۶ 


على مبيعات الشركة». 
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اختبار ذاتي : كيف بمكن أن تكون الشخص الذي حلم به 


الهدق من هذا التمرين أن أوضح لك كم هو سهل أن تقوم ياس ة خدام 
العناصر الإيجابية التي تكتشفها في نفسك لتزيد من قيمتك وأهميتك لدى الآخرين. 
ولكي تستمر في هذا التمرين يجب أن يكون لديك قائمة بأكبر خمس نقاط 
قوة لديك. وعندما تكون لديك هذه القائمة أريدك أن تقراً المواقف العشر التي 
سأذكرها يعد ذلك. 
وفي كل موقق من المواقف تخيل تفسك قي المقايلة ومع تهايه كل سيتاريىو 
سوف أطلب منك أن تحدد أمرين: الأول ما هي حاجة الشخص الآخر كما تراها 
أنت. والثاني كيف يمكن أن تربط بين واحدة أى أكثر من نقاط القوة لديك ويين هذه 
الحاجة. وإلبك هذا المثال السريع يشرح ما أريده 
دعيت لإجراء مقابلة شخصية مع ا مهتدس ا معمارى كليفتؤن وجنر الذى تظهر 
أعماله الرائدة بشكل دائم قي الصحق القومية والتليفزيون. وكان وجنز يريد 
تعيين مدير لمكتبه. وعندما دخلت مكتبه أخد ينقب وبقتش قي الحاجيات ا موجوبة 
على ا ملكتب ثم أردف قائلاً «بإمكاني أن أتذكر تفاصيل ا مباني التي صممتها متذ 
عشرين سنة ولكنني ¥ يمكنني تذكر ا كان الذي وضعت فيه مفاتيحي». 
ومن خلال القابلة انتهيت إلى أنه بالرغم من حجم الإبداع الذى يتمتع به 
كلقب إلا آنه كالبالونة ا مليكة بالهليوم والتي بحاجة إلى أن تشد بخيط حتى لا تطير 
تا ول ود أق تكو تت هذا الخ مال لكت 
قم باختيار نقاط القوة التي ستمتع بها وحاول أن تربطها بحاجة كليق إلى دعم 
عملي وجاد وذلك خلال امقابلة - ويمكن أن تظهر له 
١‏ - الصير (لكم أشعر براحة أن أنتهي من مشروع يستغرق إنجازه عامين). 
٣‏ - الاهتمام بالتعامل (هل هذه هي مفاتيحك؟). 
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۴ القدرة على الاعثناء عالآشوون - تشاطات الساغدة والإسعاف والرغابة 
(أعتقد آنك لن تقايل من هو مثلي قي كتاية تقارير سير العمل للمكتب). 


وأثتاء قيامك بالتمرين تذكر أنه ليس هناك إجابات صحيحة وأخرى خاطئّة 
وأنه ليس هناك إطار زمثي معين وكل ما عليك هى أن تقرأ كل مقالة وتحدد في عقلك 
الحاجة الثى ستعتمد عليها وكيف يمكنك ريط إحدى تقاط القوة لديك يهذه الحاحة. 
وهذا هو كل ما في الأمر. وسوف نناقش الآثار المترتية على إجاباتك عندما تنتهي 
من قراءة الثمرين. 

١‏ - قي إحدى حفلات الزقاف في العائلة شاهدت قتاة رائعة تدعى جون 
برجولد وهي فتاة ذات طول قارع وقوام رشيق وشعر قضي تنظر إلى الجميع 
تظرات ترحاب ومودة. وأنت تشعر بكردد في مبادرة مثل هذه الفتاة الحميلة 
بالحوار ولكن القكرة اختمرت في ذهنك. ويينما أنت تقترب منها لتبدأً معها 
حوارًا تناهى إلى مسامعك حديثها إلى شخص بجوارها وهي تقول «أعتقد 
أن الخطاً في ا محاولة والتجربة أفضل من التزام ا مرء بروتين معين». 
أن نحدى الحاجة الأسباسية التى ظهرت من خلال كلام جون. 
ب - اريط يين واخدة أو أكثر من إيجايياتك بالحاجة. التي لاحظتها في 

؟" ¬ قي إحدى ندوات التدريب التى تضم عاملين من ا مناصب ا مختلقة جاء 
حلسوك بجوار هارفي فورست مان. وقد بدا أك هذا الشخص من التوعية 
الثي تحب أن تعرفها . وخدت أن تسال قائد التدوة السيد فورست هان ماذا 
سيفعل عندما يتقرب من الآخرين وهل سدفصل ال موضوعية أو الذاتية؟ فأجاب 
«أعتقد أن ال موضوعية دائمًا تكون أفضل فهي تعطي الجميع فرصا 
مساوم 
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أ + جدد الحاجة الأساسية التي ظهرت من كلام هارقي. 
ب ¬ اریط بسن واحدة 0 أكثر من تنقاط القوه قيبك بالحاجة الآساسية 
الك لاحظلتها قية: 

١‏ - في اجتماع مجلس إدارة دوري البيسبول للإطفال جاء جلوبيك بجوار إحدى 
الأمهات وقد كان هذه الأم إلى حد كبير السياسبة القاسبيهة التى انتهجها 
تهمس إلى جارك قائلة «الأطفال دائمًا ما يخطئون + وأعتقد أن من الخطأً 
أ- حدد الحاجة الأساسية التي ظهرت من خلال كلام الام 

التي لاحظتها فيها. 

٤‏ - بعد أن استغرق الأمر أريعة أشهر للجصول على مؤعد. مع ا مشبترى مينارد 

مبللر. وافتتح منللر الاجتما ع قائلاًٌ «لقد أخطأ ا موظف الذى اتصل بى آخر 
التى لانحظتها فيه. 

ه - بيتما أنث واقف أمام خزينة أحد المحلات منتظرا دورك فى الدقع لاحظت أن 
السيدة الى تقق أمامك مباشرة تنظر قى عرية التسوق التى معك وكانت هته 
العرية مليكة بآكياس البطاطس وا مكرونة. وا مياه ا معدنية. أما عربتها هي 
فكاتت مليدّة بالأطلعمة المجقوطة والشرويات المهدرجة الخالية من الكجول 
ا ميستخدمة فى الأنظمة الغذائيةٍ الخاصة ويعد ذلك صباحب هذه السيدة قى 
دهشة «يا إلهى يبدو أن ذوقى يختلق. عنك تماما. أتمتى أتنى لم أكن متهورة 
فى اليبشراء». 
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ر - حدد الحاجة الأساسية التى ظهرت من كلام هذه السيدة. 
التي لاحظتها قيها. 

1 د ونه اليوم الأول لك فى العمل وبقوم أحد الزملاء الذي تعرفه لأول مرة 
بإطلاعك على العمل ثم قال لك «تعال هنا فالإدارة لا تهتم بالوقت بقدر ما 
تهتم بالنفائج». 

1 -- حدى الحاحة الأسباسية التى ظهرت من خلال كلام الزميل. 

ب - اريط يين وأحدة أو أآكتر من تقاط القوة لديك والحاحة الأساسنية 
التى لاحظتها قيه. 

توقق سائق ا مقطورة فى إحدى محطات الاستراحة وبيعته أنت. ويمجرد أن 

انتهدت من عشائك ودفعت القاتورة سمعت هذا السائق يقول «إننى لم أر 

مواق :راذا ا الشكل طوق عسلي على هذا الطودق على نے 1 هاه 

وهذا ليس عرلا -غآنا لفنث لضا وكل ما أريده فق أن أسعى لرزقو». 

أ - حدد الحاجة الأساسية التي ظهرت من خلال كلام السائق. 

ت - أريط بب واحدة أو أكثر من نتقاط القوة لديك والحاجة الأساسيدة 
التى لاحظتها قيه. 

رئيس اللجنة يشرح للواقدين الجدد قائلا «إننا نحاول أن تكون قرارتنا قائمة 

خلالها تحديد ا موقف الذى سنتكخذه والثانية لإعطاء الفرصة لكل شخص لأن 

يضم للأغلبية». 


¬ حدد الحاحة الأساسية التي ظهرت من خلال كلام رئيس اللحنة. 
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يوت ازيظبين واخدة أى اكثى من نقاط القرة لدرك والجائحة الأماسية 
التي لاحظتها في كلام رئيس اللجنة. 
۹ الكاشيتيريا: مؤفسمة على غين العافة. ولس مات گرسی واحد خا علق 
مائدة صغيرة في أحد أركان الكافيتيريا ثم طلبت من الذس دان اة 
عما إذا كان بإمكانك الجلوس فأجايك قائلاً «بالطبع» لكم أحب ا مفاجآت». 
أ - حدد الحاجة الأساسية التي ظهرت من كلام الشخص الذى يشغل 
المائده. 
ببح ازيظ بين وائحدة أو أككر من خقاط القنوة لديك والحائحة الأساسة 
التي لاحظتها في كلام رئيس اللجنة. 
٠‏ - تم تقويض أحد ال موظقين بالعلاقات العامة لتحرير مقالتك التي ستنشر قي 
الزسنالة الإخبارية القاصة الق رك وقال اك ف الولف ست عقر 
اذا استطعت أن تعطي القارئ قليلاً من الحقائق ومزيدا من الأمثلة ع 


التطبيق العملي للأقكار. 
أ - حدد الحاجة الأساسية التي ظهرت من خلال كلام موظف العلاقات 
العامة. 


نات اوفط بخ واحدة او أكذى من 6ا القوة مك والتضاجة الأساسية 
القى لاسظحهاء 


ماهي مد ولات إجاباتك 


ليس الهدق من هذا التدريب أن تعرف كم عدد الإجايات الصحيحة التي 


تتوصل إليها وذلك لأنه ليس هناك إجايات صحيحة أو خاطئة. وإنما هدقنا أن 
نوضح لك أنه أيا كان الأشخاص الذين تقايلهم يوميًا. فإن إقتاعهم يقيمتك أمر 
ميل دة كماما مثل إقناع نقسك يأتك مهمء وذلك عندما تقكر في تفسك بشكل 
يفهمه الآخرون ويتفاعلون معه. 
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ولكي تستفيد أكثر من هذا التمرين» أول اهتماما خاصا لمن تقابلهم بشكل 
يومي سواء كانوا غرياء أم أصدقاء. وحاول أن تفكر كيف يمكن لشيء فيك أن 
يرضي شيئًا فيهم. ويمرور الوقت سوف تجد أن عملية تحديد احتياجات الناس 
والتفاعل معها بشكل مناسب أصبحت تتم بشكل آلي وهذا هى السر قي زيادة 
قيمتك وأهمينك ادى الآخرين ويشكل ثابت. 
٤‏ : لا تكن ضحية لضحايا 
السيب الأساسي وراء فشل حوالي 6٠١‏ /ز من الناس في زيادة قيمتهم 

وأهميتهم لدى الناس قي المنزل أو العمل هى أنهم لا يتفاعلون بالشكل الأمثل 

هع الآخرين. 

وطريقة التفاعل أى التواصل هي قي جوهرها استجابة مكتسبة وسواء كنت 
والدًا أى طفلاً أى مشرقًا أى مديرًا أو سكرتيرً! أو بوايًا أى محامي عمل أو عاملاً 
في مجال الصحة العقليةء فإن مما لا شك فيه أن أكثر من أثر في تعليمك هم 
الذين قاموا نترييتك. وأرجو أن تلاحظ أن هؤلاء أتفسهم قد يكوتون تماذج سيئة 
للتواصل القعال. ويالطبع قإن هؤلاء بدورهم تعلموا من آبائهم والذين كاتوا 
أيضمًا نماذج سيئة للتفاعل وهم جزء ولذلك فإن نقس الطرق التي نتقاعل من 
خلالها توضح أننا ضحايا لضحايا الضحايا. وهذا يفسر يشكل كيين سر 
تأصل عادات عدم الحيلة والعجز بشكل كبير قي بعض الغائلات حتى إنه من 
الممكن اعتبار هذا جزءًا من الحمض المسؤول عن حمل المعلومات الوراثية في 
الخلية. 

يقول روث قورن شيل أحد المقاولين في مدينة قيتكس «لم يقصد أبي أو أمي 
أن يجعلاني عاجرا عن التواصل مع الأآخرين. وقد حاولا جهدهما في تعليمي ما 
كانوا يرونه صالحاً. ولكن الزمن لا يستقر على حال فما كان صالحًا لهم ليس 
صالحا لي الآن وها أصعب ما في الأمر». 
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وإنني لاستشعر في تجربة روث تحذيرًا من مخاطر الحياة البديلة. 
قيدلاً عن أن تكون أنت الفاعل في أي موقق تكون صاحب رد القعلء ويدلاً 
من أن تأتي إلى لقاء بعقلية متفتحة تتظر إلى الحياة من خلال موروث المقاهيم 
القديمة. 
ويدلاً من أن تستمع بعينيك وأذنيك لتقهم جيدًا ما يقوله الآخرون وما يشعرونه أو 
بمايشونه فآنت تشوه الواقع يتركك الأمور دون نظر فيها وذلك من خلال تصفيتها فى 
مصفاة ا مفاهيم اللاشعورية التى اكتسبتها من الآباء. وهذا يشبه إلى حد كبير محاولة 
الاستماءع إلى حفل موسيقي من خلال وضع سدادات في الأذن. 
وبدلاً من التقمص الذي يمكنك من إصدار استجابات حساسة وذاتية فأنت تلج 
الى تكرار عا دقطه الآخروة. 
وحتى لا نيتعد عن التقطة الأساسية للموضوع دعني أعطيك هذا المثال 
لتوضيح ما أريد: 
هي لقد علمت لتوى أنني مصاية بالسرطان. كما صدمت إحدى السئارات 
كلبي ويقول الطبيب البيطري إنه لن ينجى من هذه الحادثة. إن قلبي 
يكاد يتحطم. والأسواق تتهار وأنا الآن مقلسة. 
هو لا بأس ياعزيزتي. هل تذكرتي أن تحضرى لي القميص من الدولاب؟ 
هل قهمت الفكرة ةرد فعل الرجل هنا يبدو لا ضررقيه»ء ولكن هل كنت ستفكر 
في الأمر بهذا الشكل لو كنت مكانها؟ إتني أتشكك في هذا ولدي سبيي الوجيه 
لهذا: وذلك أن هذه الإجابة تبدى حادة كما أنها تبدد أي قرصة ليناء تواصل مثمر 
حتى قيل أن يبدا كما أنها تهدم آي احتمال للتلاقي العقلي الصادق بين أي 
شخصين والذى يمثل أساسنًا لأى علاقة صحيحة كانت أى ستكون. 
۰ وأيًا كان الشعور الذى نشعر به وحده أى عزله أو الشعور بعدم فهم الآخرين 
ل أو المشاكل العائلية أو ضعف الأداء في العمل أو عدم الرضا أو الضغط النفسي 
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فيغض النظر عن الاسم فإن معتى أن تكون ضحية هى أن تكون عاجرا بلا حول ولا 
قوة. 

وليس معتى أنك عشت جزءا من حياتك ضحية لضحايا أنه لا يمكن تغيير 
الآمون إلى اللحجسة يل ا فاا من كن وعوف أخبرك الست وراء هدا ومن 
خلال التجرية والتحليل التفسي للشخصية البشرية يتضح لنا أن التكلم والاستماع 
- التواصل مع 'الآخرين - ليس أمرا وراثيًا يمكن أن يكون لديك أولاً وفي الحقيقة 
فإن عملية التواصل ليست هكذا الينة. 

ومن الحقائق العملية الثايتة أن الاستجايات التي اكتسيتها في حياتك يمكز 
أن تستعيول اكاب قوع أكون من الامنتعابات واسعدال«العاذات القديمة السا 
بآخرى جيدة لن يكلقك من التعب إلا كما يكلفك تدريب جسمك على فعل شى ما 
ومع هذا فمن الناس من يرى أن تغيير الطريقة التي يتعامل بها مع الآخرين أمر 
مستحيل أو أن هذا قد يعرضهم لمخاطر هم قي غنى عتها أى أتهم عتدما يحاولور 
هذا قإنهم يصابون بالارتباك. 

وأا آوئ أن غؤلاء الآيكاهن سمخطكون تنام : فاا آريى أنه عن الممكن ار 
تفير من طريقة تعاملك مع الآخرين وتحسن من حياتك وذلك دون أن تغير مر 
كته ولست بهذا أعنى أن كغيير العادات الموروثة التي تحدد أسلوب تعاملا 
مع الآخرين آمر سهل على أية حال قليس الأمر كذلك. ولكن يجب أن تكون مدر؟ 
أن أمور الحياة اليومية لملايين البشر توقبح لنا أن الوصول إلى التفيير المطلى 
أمر ممكن. فقي جميع أرجاء اليلاد.هتاك أشخاص مك يضطلعون بمسئواد 
حياتهم من خلال الاهتمام بأسلوب تعاملهم مع الآخرين. 

وهذا بيتس وابلدمان آحد سكان أوؤهيوء كولمبوس يقول «لقد سئمت من أ 
أعيش حياتي على غرار ما كان يعيشه آبائي. وهذا ما يعني أنتي أشعر أ 
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ياة يدلاً من 
سير بشكل آلى على ما سار عليه السايقون». 


وما يريد بيتس أن يقوله هو أن معنى أن تكون ضحية هى أن تحرم نقسك 
نن حرية اختيار الأسلوب الذي تعيش به حياتك. ويدلاً من هذا نرتضي بحياة 
العجز المليئة بالقيود الخائقة قتحن نعيش حياة تقليدية وعفا عليها الزمن والتي 
يسنت حياتنا تحن بل حياة آناس آخرين. 
والوصفة العملية التي سنقدمها سوف توفر لك ثلاث طرق ذات فائدة مياشرة 
لتحسين أسلوب تعاملك مع الآخرين وذلك من خلال الاحتفاظ بشخصينك.كما هي. 
د حتى يكون الاستماع تواصلاً حقيقيًا يجب أن يكون استماعك يكل ما تعنيه 
الكلمة 
إننا تلجأ إلى تكرار عادات الاستماع التي علمنا إياها آبِاوْنا لأنتا لم تجد 
أحدا يعلمنا أسلويًا قي الاستماع يساعد على زيادة التفاهم:قيما بين الثاس. 
تقول زينا ميدقيد موظفة بشركة بترول بمدينة هوستون «قد ينظر إليك أبي 
بشكل مباشر إلا أن شيئًا يجعلك تشعر أنه لا يعيرك أي اهتمام أما أمي فهي 
تتظاهر بالإتصات ولكنها في الحقيقة تقكر فيما ستقوله عتدما تستح لها أول 
فرصة لمقاطعتي في الكلام». 
وهذه العادات وغيرها من عادات الاستماع السيئة تدقع يعض المغرورين إلى 
تعريف المحادثة بأنها تدريب تنافسي يكون أول من بلتقط نفسه فيه هو المستمع. 
وهناك أعراض للإنصات السيئ مثل أن تتجول بناظريك في المكان أثتاء 
الاستماع» أو أن تقوم بتحريك أصابعك يمللء مقاطعة المستمعء وطرح الأسئلة 
الكثيرة. فإذا كان لديك آي من هذه الأعراض فمن قضلك استمر في قراءة هذا 
الكتاب. ومثل هذه الأعراض من المؤكد أنها سيب فى عدم قدرتك على بتاء 
غاحقات تكن حمكابة أسامن السلظة الك تة 
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أفضل أريع طرف للاستماع الجيد 
عندما تصل لمرحلة تتحول فيها الطرق الأربعة الآتية إلى سلوك يومي في 
تعاملاتك مع الآخرين فسوف يؤدي ذلك بك إلى الاستماع للآخرين بطريقة تحثهم 
وتحفزهم على الإفصاح عما بداخلهم. 
١‏ - يجب أن تركز بشكل مكثف على الشخص الآخر .انقل إلى الشخص 
الآخر هذا التركيز من خلال التواصل بالعين والاستمرار على هذا خلال 
٠‏ .لاز من وقت اللقاء مل تاجدة الشخص الآخر وأظهر على وجهك 
علامات التركيزء ل تحرك رأسك ولا حسبمك وآلزمهما الاسترخاء وليكن 
أسلويك في إدارة دفة الحوى من خلال عدم التلفظ بشيء. 1 
> - يجب أن يكون تركيزك على ما يقولون وليس على التفكير قي الرد على أ 
ما يقولون.لا تقاطع. ولا تقفن إلى استنتاجات ولا تتكلم حتى تتاكد من | 
أن الشخص الآخر قد أنهى كل ما لدية. ا 
٣‏ - یجب ألا تطرح كثيرا من الأسعئلة .ا لأسئلة المتكررة تعوق سير الحوازاً 
وإلى جاتب هذا فليس هناك ما يدعو إلى هذه الأسئلة طالما أن تركيزك 
الأساسي على قهم ما يقال لا على محاولة الرد على ما يقال. ظ 
٤‏ - كن على وعي بالإشارات ولغة الجسد .إن مثل هذه الإشاراداً 
والتلميحات التي سوف ندرسها قي الوصقة العملية التالية هي العأ 
توضح صدق المتكلم آو عدم صدقه قيما يقول. وهذ! يجعل ردود أقعالا 
سليمة وقائمة على معرفة. ْ 
والأتصات السام نكاد من دهم اناس ريد بحي تسكن من عاتم | 
يريدون: الحقائق, الموضوع بأكمله. ومشاعرك وآراؤك بالإضافة إلى التوضيحاه 


والأمظلة أى مزايا وعيوب موف ما. 
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5: استمع بعينك وتصرف يتاء على ماترى 
منذ أن وى الشيطان حواء بكلامه ثبت أن الكلام ما هى إلا قناع لإخقاء 
الحقائق. أما لفة الجسد فهي لا تكذب. 
وقي معرض قراعتك للكتاب سوف تجد أننا خصصنا فصلا للحديت عن 
موضوع لغة الجسد لأهميته الكيرى وإليك ملخصنا لما ورد في ذلك القصل. 
من الحقائق العلمية الثابتة أن تعبيرات الوجه ودرجة الصوت والتلميحات 
ووضع الجسم كل هذه قنوات للتعبير الصادق عن حقيقة ما يدور يداخل 
الشبخض ويقول دكتور دیتروا أستات علم التفس «أرى أن أكثر تواصمل البشر 
مع بعضهم البعض يحدث من خلال لغة الجسد أكثر مما يحدث من خلال 
الكلام. وريما يكون ها يقرب من /6٠١‏ أو ۷١‏ من القهم يحدث من خلال 
البصر. وكما تعرق فإتتا دائَمًا ما نتعلم بعض الحركات الجسدية ونتناقلها قيما 
بينتا وغاليًا ما يكون هذا دون وعي». 
أجل فحركات الجسم أكثر دويًا من الكلمات. وعندما تحدد أعراض الاستماع 
السيئ وتتعلم كيف تستمع بعينك وتتصرف بناء على ما ترى فسوف يسأعدك 
هذا على أن تسمع المزيد والمزيد حتى الأشياء التي يود الناس إحقاءها. 
كيف تفهم لغة 'لجسد وقسة تخد مها 
إليك أريع خطوات لا يد منها لإتقان لغة الجسد 
١‏ - ركز على العلامات الأساسية. توضح تعييرات مشاعر المتكلم يكل دقة 
فتقطيب الحاجب مثلاً يوضح أن ما تقوله قد أثار علامات استقهام لدى 
المستمع. ومن العلامات المهمة أيضئًا تغمة الصوت وإيقاعه. فالإيقا ع 
البطئ يدل على ملل المستمع أما الإيقاع السريع ذو التغمة المرتفعة 
قمول عل كور المسكمع باليقاها؛ كنا ان وم الجسم و جارات 
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والصركات هن قنوات إظهان ما مداخل الإتسنان واتاخة مكلا المحعافحة 
يعنف؛ فهذة تدل على العدوانية وعندما يميل شخص ما نحوك يشكل لا 
شعوري فهذا يدل على اهتمامه يما تقول. 


والكلمات يكون كلتا الرسالتين مهمتين سواء الرسالة اللفظية أو 
الكلامية. وذلك لأن الكلمات تخبرك يما يدور في عقل المستمع أم 
إشارات الجسم فتخيرك يما يدور في قليه وهذا مقياس أدق لتقييم 
عملية التواصل. ولذلك عليك أن تركز انتباهك على وضع قدم الشخص 
الآخر وهى يتحدث فعندما تكون قدمه في اتجاهك مباشرة قهذا يدعوك 
لافتراض أن هذا الشخص يشعر بالراحة والاهتمام. أما إذا كانت غير 
ذلك فهذا يعني أن عقولهم ليست معك. 


٣‏ - أول عناية خاصة يحركة العين. وللعين حركات كثيرة فهي تدمع 


وتطرف وتحملق وغير ذلك الكثير. والمهم أن العين يحركاتها الشهورية 
واللاشعورية تخيرك يما لا تخيرك به الكلمات وعتدما تراقب يعناية 
عيون الآخرين يمكنك أن تعرف الاتطباع الذي تتركه في الآخرين فمثلاً 
عليك أن تنتبه جيدا عندما تطرف العين بشكل سريع فهذا يدل على أن 
رسالتك لم تصل إلى الشخص الآخر ولكي تخلق جوأ من الآلفة فلا بد 
أن تتقايل عينك مع عيتي الشخص الآخر خلال ٠٠‏ إلى ١٠/ز‏ من الوقت 
أما إذا زادت النسبة عن هذا فقد تفهم نظراتك على أنها نوع من 
التحدي. وإذا قلت فهذا قد يشير إلى أن لديك شيتًا تخفيه. 


غ - افحص الليس والهندام والييئثة يعرف الآخرون عنا الكثير من خلال 


مظهرنا . فالمظهر يخير الآخرين من نحن وأين نقف وما هي نظرتنا 
لأتفسنا وإذا كنت تعتقد أنه لا ينبغى أن تحكم على الشخص من خلال 
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هذه المقاييس إلا أن هذه الأشياء تقول عنك الكثير. فالألوان الزاهية 
مثلاً توجي بالشياب والحيوية أما الألوان القاتمة فتوحي بالحزن والكآبة 
والمكتب غير المنظم لا يعني بالضرورة تفكيرا غير منظم إلا أنه 3د يشير 
إلى وجود قصور في إدارة الوقت. وتسريحة الشعر والمجوهرات واللبس 
والأثاث كل هذا يساعدنا على فهم الأشخاص الذين ترتبط بهم. 


1: تقفمحصن 
في أول مقابلة تالية لك مع شخص ما أريدك أن تتخيل كيف سييدو الأمر إذا 
قمت بتقليد هذا الشخص فى أقواله وأفعاله وتصرفاته. وأرجو ألا تسئ فهمي 
فليس مقصدي هنا أن عليك أن توافق على أي شيء قعليك أن توافق أى تدين 
أعمالهم ولا حتى تتماطف معها. وكل ما عليك الآن هو أن تستشعر كيف 
كى الأمن دما قل ها يقولون: 
ويقول سيقلس باوليز والذي يدير إحدى محطات الإذاعة المؤقتة في شيكاغو 
«عندما أرى الناس كما يرون أنقسهم وآرى الحياة من منظورهم فهذا يساعدتي 
على معرفة الأشياء المهمة يالتسية لهم وهذا بدوره يساعدني على تكييف آفكاري 
بحيث تتقق مع أقكارهم». 
كيف تقوم بعملية التقمص بشكل سريع 
مهارة التقمص تعتي أن تكون على وعي يالسمات الشخصية التي نجعل 
الشخص الآخر آخر وليس نسخة منك. وترجع أهمية هذه المهارة إلى أنها تجعلك 
ون الأشماء من متكلوو لاخر ومن ورك انت ناء وغه كمرك هذا مكو 
بمقدورك أن تصيغ كلامك يما يتفق مع حاجاتك وحاجات الآخرين. 
والتقمص هو مهارة ليس من الصعي تنميتها. وكل ما عليك هو أن تسأل 


نفسك يعض الأسئة التوضيحية. والغرض هنا هو أن تعرف أولاً الحاجات التى 
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۸ سيع طرق لكي تترك انطباعا دائمًا 
تدفعهم إلى فعل ما يقعلون وثانيًا أن تعرض أفكارك بناء على هذا الأساس. وإليك 
أمثلة لهذه الأسئلة التوضيحية وآمل أن تساعدك هذه الأسئلة في شحذ قريحتك 
والتوصل إلى أسئلة أخرى جيدة. 
© ما هي الدوافع التي تحركهم؟ 
- هل يهتمون أكثر بالمظهر أم الجوهر؟ 
- هل يستمتعون بحياتهم أم أتهم يعيشون حياة صعية؟ 
هعاذا یکیو وداک فو 
8 كيف يؤش مايريدون على ما أريد؟ 
- هل يخلق تفكيري أي مشاكل؟ 
- ما الذي أمكنني فعله أو قوله لتجنب هذه المشاكل؟ 
ومن خلال طرح هذه الأسئلة ومثيلاتها على نفسك تستطيع أن ترفع درجةا 
التقمص في كل مقابلة لك. وسيساعدك هذا بالتأكيد على أن تزيد دف واا هن كيف 


وأهميتك لدی الآخرين. 
ملخص الو صفات 


رات ا تمتك اوآ ا : 


ا 
1 
۱ 
| 
.1 
1 
| 
١‏ 


1 ۷ کارل أن دیو ها غر د 
۲ تكلم عن شخصيتك من منظور ها. يريده الآخرون. 
٤‏ لا تكن ضحية لضحايا. 


ا معي بد سے م مہ سے سی 
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سبع طرق لكي تترك انطباعا دائمًا 4 


ه حتى.يكون الاستماع طريقا للتواصل يجب أن يكون استماعك بكل ما 

ا استمع يعينيك وتصرف بناء على ما ترى. 

س 

ليكن النجاح عادة بالنسبة لك وتعرف أن طريقة تعاملك مع الآخرين هي أمر 
مرده للعادة: والاستجابات التي تكون لدى الفرد بحكم العادة - وهي التي يتعلمها 
الإنسان منذ بدايات الطقولة - غاليًا ما تكون في معظمها جزءا من أنقستا حتى 
أننا قد لا نلاحظها سواء كانت هذه الاستجايات جيدة أو سيئة أى تتسم ياللاميالاة. 
ولكن من خلال رؤية آنفسنا كما هي ومعاملة كل مقابلة على أن أول مقابئة يمكننا 
أن تتغلب على العادات التي تحيلنا أشخاصا بلا حول ولا قوة. 
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العادات السبئة وزمسك برمام أمعور 


جلس جين بروكون وجا لوجه مع مديرة ديق سانتيني وكان ا مدير بحاول 
جاهدًا أن يعرف ما إذا كان جين أقضل موظقيه أم أسوأهم. 
مخ التكاع ما وها إلى ترقى م ابآ غي فى هذه الؤسيسنة, #حيق عة عق 
متوقد الذكاء وإحاطة جيدة بالجوائي الفنية العمل وعندما يريد شينًا ما فهو يعبر 
غن ذلك يوتسوح متآ اا مع جين فن ا روت السريدة وها كن 
5ا فى کک وعاداك العمل ال ایی حون ل رک کی 

ولا يزال ديقف يتذكر يكل إعجاي ذلك التقرير الذي قدمه جين وكان من الإتقان 
بحيث جعله يقوم بتوزيعه على بقية ا موظقفين ويحتهم على اتباعه كتموذج يحتذى 
به. وقد أعطانى هذا التقرير قدرا من الثقة قى حبن جعلنى أوكل إليه مهمة أكبر 
وهي إعداد تقربر يشيرمان. 

وعتدما سلم هذا التقرير فى الصباح أصابتني الصدمة فاستدعيته إلى مكتبى 

جين إنني غير راض عن التقرير الذي قدمته. فهو تقرير يعوزه التظام كما أنه 
لا يركز على الأمور ا مهمة ويزخر بالثغرات. وبالتالي لم يكن بإمكانى أن أرقعه 

دم 
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ل نلعم ا ا 


تسع طرق لتخلص نقسك من العادات السيئة  ۸١‏ 


أنت فلا. وأصارحك بأتتي على قناعة أنك لو استطعت أن تغرس في نقسك عادة 
التظام فسوف تكون آكبر ا منتجين قي هذه الوحدة. 
وها كا عق خين آل أن قال «هذا لھ عدلاً فاا خد مرت مثالا مل غيرض 
وآنت تطلب مني مالا تطلب من غيري». 
دن ف الوا قو غين هتاه وانا آرت أن متسورك أن جناب :على مب الحم فى 
حبائك و قيدا فى الزفاديما أطلية مك سايزل جردي لك كتحصل على ها 
تستحقه من مرتبات وعلاوات وترقيات وحتى تفعل هذا إليك التقرير مرة أخرى. 
وستجد ملاحظات مفصلة على الهوامش وأود أن أرى التعديلات التي ستدخلها 
بنهاية هذا الأسبوع». 
واذا كان النجاح عادة فالفشل أيضنا عادة كما هى واضح من قصة ديف 
وجين. والعادات هي جزء من الحقيبة العاطفية الداخلية التي نحملهأ معنا على مدار 
حياتنا . والعادات تتكون لدى الإنسان يشكل تدريجي ودون أن يشعر. وهذا شيء 
أكيد وهى أن المادات هي بمثابة محرك إلى أن تعمل - دون أن ندري - على توجيه 
أقكارنا ومشارعنا وتصرفاتنا سواء كانت جيدة أم سيئّة أو تتشم باللاميالاة. وما 
ظ أعنيه هتا أن العادات هي التي تتحكم في كل شيء في حياتنا بداية من الجانب 
| الذي نفرق عليه إحساسنا وحتى الأشياء الصغيرة التي تشغلنا بداية من ذوقنا في 
ا الملايس وانتهاء يأسلوب تعاملتا مع أولويات العمل. 
| وها مجحل العادة عادة لسن فقط: حقظ سوك من وذلك 37 كتحسيت يطوق 
| معيتة من ااتفكين والتصيرف لبس ققط لأنتا ماتا ما تفعليا نيةء الاريقة ول 
| ابد لآنتا تققد انا تد سينا ما من خلال فعلها بهذه الطريقة وقد تكون هذه 
| الاستفادة حقيقة أو من وحي الخيال. ولكن ما دام هناك شعور بأننا نحصل على 
ا فإننا نستمر على هذه العادة. وفى حالة جين فقد كان بمقدوره دائما أن 
اب OS I LR‏ يضطره إلى 
تلم مهارات تنظيم وتحديد الأولويات والتي تمكننا جميعا من المضىي قدما في 
|الحياة. ويعبارة أخرى كانت عاداته السيئة عائقًا له من تعلم عادات أقضل. 
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817 تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيئة 
سبع عادات تنذو باستتراى کو تک 


س 
عتدما بتادىك شخص باسمك وتجنبية فهذه عاد ة» وحيتما تقول يشكل دانم 
من فضلك و شكرا فهذه عادة واحتفاظك يسجل إنجازات العمل هو أيضا عادة ومن 
العادات أيضًا الآتى:- 


تسر © عدم التنظيم : 


اممو نے 


تس ھ عادات عدم إتقان العمل. 


عير مجع سي م 


ا 
کے © السعي فآكما لاستشارة الآخرين قبل اتخاذ القرار. 
سے مالع الو 
© تعطيل الأعمال. 
يف تخیر عاداتك ونمساكت يزمام أمور حياتك 
يمكن تعريف الاستجابات القائمة على العادة بأنها تلك الاستجايات التي لا 
ترتبط بالظروف المحيطة لحظة حدوتها إلى الحد الذي لا يمكننا من رؤية كل 
الكيارات المتاحة أمامنا وبهذا تعمل هذه العادات نيدوء ودون أن تشر ى هوماتنا 
من المتعة والسعادة التي تود معنا. وهذا هى السبب الذي جعلتي أقدم لك قي هذا 
الفصل العديد من الأشياء المقيدة حقًا والتي تبعث فيك القوة. 
ويداية أريدك أن تعرف وييساطة شديدة أن الاختيار هو القوة والقوة ه, 
الاختيار. ودعني ارج ك هذااء ليس متاك عض ا قو التمكم فى الحناة وكا 
ما يمكتتا التحكم فيه هو الاستجابات التي تصدر منا تجاه قرص الحياة وأحداثها 
ولهذا قإن أحد الأهداف الرئيسية لهذا القصل هو دقعك لإلقاء نظرة على طا 
العادات التي تعوقك - ودون أن تشعر - من رؤية تلك الاختيارات التي تمتد 


السلطة الشخصية والنجاءح. 
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وكما أكدت مرارًا وتكرارا على مدار الكتاب فلكي تتحول حياتك إلى الأفضل 
فلا بد من تغييز يعض الأشياء. وإليك الحقيقة المرة. العادات هي النقيض للتغيير. 
والعادات السيئة هي الأمر الواقع والذي يتكرر دون نهاية وهي سلسلة متوقعة من 
العلة والمعلول التي قد تنتهي بالمرء نهاية سيئة يتوقف عندها طموحه. 
وأعتقد أنه ليس كافيًا أن تعرف وتدرك عاداتك» ولكن عليك أيضًا أن تقعل 
قينا مع هذه ا ااه رهد غق لى من العاداك الس وا رار فى 
العادات الجيدة. وهذا هو السبب الذى آريدك من أجله أن تتبنى الوصقات التسعة 
التي سأقدمها في هذا القصل. وهذه الوصفات ليست أمراً نظريًا بعيدًا عن الواقع 
أى مجرد سبحات في عالم الخيال. فكل واحدة من هذه الوصفات هي نتاج 5" عام 
من التجرية والتنقيح والتهذيب» وقد ساعدت هذه الوصفات الآلاقف من الرجال 
والنساء وعندما تستعين يهذه الوصفات في حياتك اليومية بحيث تصيح جز من 
ننسيج حياتك في المنزل أو العمل قسوف تحظى بميزتين تنيران حياتك. 
١‏ - ففى العمل سوق يكون بإمكانك التوصل يشكل أقضل مع آقرانك 
ورؤسائك ومرؤوسيك والعملاء والزيائن ومع عامة الناس وآي إنجاز 
تحققه سيحظى سريعا بالتقدير الذي يستحقه. 
؟ - وفي المنزل» سوف يتعمق التقارب العاطفي بينك ويين القريبين منك في 
الحياة بحيث يمنحك هذا قدر! من القخر والرضا الشخصي. 


اختبار ذاتي : هل أنت أسير لعاداتك الداخلية ؟ 


ْ عندما تبدأ في دراسة أثر العادة التي تعوق الناس عن الحصول على ما 
, يريدون عندما يريدونء ألق نظرة متائية على أنماط العاده لديك. 
۱ 


: ورغبة مني قي مساعدتك على معرفة العادات السىئة قمت بإعداد اختيار 
أشخصي يسيط سوف تستمتع به وتتعلم مته. ولذلك عليك أن تسترخي على كرسيك 
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وتفك حزام الأمان وتستمر في قراءة الكتاب» حاول أن تعرق ما إذا كان لديك 
عادات مخيوءة قد تمنعك من استخدام كامل مواهبك وقدراتك. 

ويداية سوف تجد في هذا الاختبار عشر جمل. من فضلك اقرا الجملة الأولى 
ويعد ذلك خذ دقيقة أى أكثر للتأمل فيها ثم أجب بعد ذلك على السؤال الذي يتبع 
الجملة. ويمجرد أن تنتهي من الإجابة على السؤال الأول بما يتفق مع ما تشعر به 
تحى ما قرأتء؛ انتقل إلى الجملة الثانية والسؤال المصاحب لها. واستمر على هذا 
حتى ننتهي من الجمل العشرة. وهذا كل ما قي الأمر. أما من تاحية الإجابات 
فسوف نناقش مدلولاتها بمجرد أن تنتهي من الاختيار. 

١‏ - توقف لتفكر لدقيقة في عدد الأسرار التي تحتفظ بها لتفسكءلا شك أنه 
غاليًا ما يكون من الضروري أن تحتقظ يبعض الأسرار سواء كان ذلك 
لأسباب شخصية أ أسباب عملية. وليس هتاك حل يدعو الشخص 
للبوح بشيء من هذا. ولكن اقترض مثلاً أن هناك ما يستدعي متك 
إفشاء أسرار كتت تحتفظ يها لجار أى صديق أو زميل. هل سيحدث أي 
مشاکل؟ ا 

57 
اعم لا ) 0 
ا 0 
الموظفين. وتوصلت إلى المحتسبيين في هذا الوضع. وأنت تمتقد أنه لا 
فائدة من اللين في القول مع هؤلاء؛ لأن هذا لن يؤدى إلا إلى تدعيم 
موقفهم. والتجرية تيرهن أن أأمن حل لهذا الموقف هو ألا تثق في أحد. 
0 9 
سس ا راقم ر س افق زعي ) 
۲ - عتدما يطرح عليك اختيار لم تفكر قيه من قبل كان يسالك شنخصض ما 
أن تذهب إلى مكان لم تذهب إليه من قبل. تكون فرص موافقتك ضعيفة 
وقي الغالب ستكون إجابتك بالنفي. 


ET 
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تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيثة Ao‏ 
0 


5 ا 
جا ر کے ر 
“ا صواب ( ) اا رطا( ب ) 
- فكر في الاحتماعات التي ذهيت إليها خلال الأشهر الأخيرة ويشكل عام 
هل كاتت هذه الاجتماعات فرصة للقاء الكثير من الناس يمن فيهم 
0 أشخاص لا تعرقهم أم أن لقاءاتك قي هذه الاجتماعات اقتصرت على 
سير القليل من الأشخاص ممن كان فوس صن 
أت كفي 1 مر 0 نفس الاشخاص ( وَل ) 
ا ل نوعان. إما عقلانيون وإما حالمون. فاي توع من هذين النوعين 
تجدك متجذيًا إليه أكثر من غيره ؟ 5 

بلالعقلانيون, (عيتب ) ا الحالمون ( ( 

5 دوقع أحه غق فى طا عا كان له كاي ال اة عى العمل وازداد 
الأمر سوءا بقيام أحد الأشخاص بالشكوى ومن ثم أصبح لزامًا عليك 
أن تصل الى طريقة 4 للتعامل مع هذه الشكوى. واليك سؤالى هل تفضل 
أن تحكم على الموظق المخطى بالنظر إلى اللوائح لا إلى الظروف أم 
العكس ؟ ے7 بن 
الوا ) ' 00 
لوقف على أساس عاطفي ام متطلقي؟ 

ا 
ا O  ( 59 ١‏ ( ( 

6 - الكتير من التاس لا يجدون متعة كييرة في تكرار يعض المهام. وقي 
حياتك آتت اليومية هل تقوم في الغالي يقعل الأشياء كما هو معتاد آم 


أنك نقوم بتجربة ا حدیل ھ؟ 


سم حكن 


( 0 الطريقة المعتادة]. ( ص )ا تتجربة أشياء جديدة‎ ١ 


: 2 
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٩‏ - هتاك مشكلة في العمل تتوق لمعرفة السبب الأساسي وراعها وترغب من 


موظفيك أن يدلوا بآرائهم ولكن أن تأخذ رأيًا من موظف كأن تقتلع سنة 
من الشخص. ما هو المقترض أن يقوم به المدير لإدارة جلسة سؤال 


وجواب؟ 
ر يسال أكير قدر ممكن من الأسئلة ‏ (س ) 
#حيتانى حتى يصل إلى ما يريد سريعًا ( | د ) 


أ ت 


ات الناس لا يجدون عة ضة فى مقاطعة آخرين عندما يقعون فى 
١ 7‏ ل 

د ا E‏ 

من الشة الآخر لان يتوقف عن الكلام ويبداً فى الاستماع. فإلى أي 


ل 
كاستوا ا جع اا ع ا لاا میں تا ر( ( 


شل لا أوافق على المقاطعة ) ( 
إذا كانت إجابتك على السؤال الأول نعم. قهذا يمني أن عادة حقظ الأسرار 
أما فيما يتعلق بالسؤال الثاني فأرى أنه سيكون من المفيد أن أذكر حقيقة 
واضحة: من اعتادوا على عدم الثقة في الآخرين ليسوا أنقسهم محل ثقة الآخرين. 
وقى السؤال الثالثك إذا وضعت علامة على «صواب» فهذا يعتى أت لديك عادة 
الأشياء الجديدة التى تخرج عما ألقت. 


آما في السوّال الرابع فإذا كان اختيارك «نقس الأشخاص» فهذا قد يعني 
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و ا لاعس سم وه سا که د 


أن لديك عادة تعطيل حدوث الأشياء في حياتك وقد يكون من بين هذه الأشياء ما 
من شأنه أن نيمنجك ما يجعلك الشخص الذي طالما حلمت به. 

وقي السؤال الخامس إذا كانت إجابتك «العقلاء» فهذا يعني أنه قد يكون 
لديك عادة تمنعك من رؤية منظورات جديدة وهي تلك المنظورات التي يجب أن 
يتبتاها إذا لم تكن تريد لمستقبلك آن يكون صورة لماضيك. 

وقي السؤال السادس إذا كانت إجابتك «الظروف» قهذا يثير إلى أن لديك 
رغبة حقيقية لاعتيار الحياة على أنها سلسلة من الأمور المحيرة والمربكة. وقلما أن 
جد شخضا يقول لك صادقا بأثه لم يقعل شيئًا سيئًا لأسياب مقيولة أو أشياء 
جيدة لأسباب غير مقيولة. 

والاتبخقاضن الذين اعحادوا الاعتماد على التظق يشكل كيين مس هدن 
المشاعر - كما هو الحال قي السؤال السايع - فهذا سيؤدي يهم إلى التعرض لكل 


أنواع المخاطر حيث يشعرون بالوحدة حتى وهم وسط الناس. فحن الحقائق الثايتة 


تعطيها ما تعطى المنظق من الافتمام قاتت يذلك عرزل تفسك عن مادة اتصال - 
آل عفد دل معطم سا اول الان أن اي مو لبعد رات ديذا هن 
يضّع سور من الأسلاك الشائكة بينك ويين من تريدهم أى تحتاجهم معك. 

آها السؤال:الكامن فيعركى لنا حال غريب فكلا الإجابتة هو تشير الى 
وجو عادة خافية علينا. والحل العملي لهذا أن توازن بين الأمرين توازتًا يأخة قي 
الاعتيار الحاجات التي يتطليها الموقف. 

وفسا تاق بالسؤال الكاسم فاق عادة رج اکر من اا قد نودي الى 
تعطيل عملية السؤال والجواب. 

أما قيما يخص السؤال العاشر فيمكن القول إن المقاطعة هي في حد ذاتها 
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عادة دميمة. ولا يمكن أن يكون هناك ما ييررها. ومن الأفضل أن تعتاد على عدم 
مقاطعة الآخر حتى لو كان ما يقوله لا يمت للصواب بشيء بل يجب أن تتتظر حتى 
يتتهي من حديته. وعتدما تعطي الآخر الفرصة للاستمرار قي حديثه وهو مخطئ 
فهذا لا يعني أبدا أنك توافقه على ما يريد ولكنه تأكيد على حق الآخر في الكلام 
دون مقاطعة. وفي النهاية يمكن القول إن حرصك على إعطائهم حقهم في الكلام 
سوف يساعدك في الحصول على المزيد مما تريد. 


كف نحول العادات السيتة إلى عادات حسنة 


أما وقد انتهيت من هذا الآختبار الشخصى فما عليك إلا أن تضع يدك على 
تلك العادات التي تضرك أكثر مما تنفعك. وفي الغالب ستكون أكبر مشاكلك في 
النواحي التي تختلف معي فيها كثيرًا في الرأي وإذا وضعت هذا في ذهنك وأنت 
تقراً. فسوف تصل إلى طرق عملية ودقيقة وملموسة لتدعم ما لديك من عادات 
حسنة والتغلب على العادات السيئة. 


أسرع وأفضل طريقة للتغلب على مقاومتك للتغير 


انطلاقًا من خيرة استمرت ٠١‏ عاما من التعامل اليومي مع المدراء 
الناجحين في بعض الشركات الأمريكية الكبرى أود أن أبدبي ملاحظتين قد تقيدانك 
كما أقادتا غيرك. 

الملاحظة الأولى أنه أيا كانت عادتك السيئة فإن أسرع وأقضل طريقة 
للتخلص منها هو إحلال عادة جيدة مكانها - أما الملاحظة الثانية أنه ينتابتي 
احترام متزايد وكبير للمقاومة التي يبديها كل منا تجاه آي تغيير. فعندما يكون 
التغيير أمرا أساسيًا مه مثل الطريقة التي تتعامل يها مع الآخرين فلا غرى أن 
يون الأمن صهياء ومع ذلك فاا آري .أنه إذا كان عن المكن تفيين هاذات ميل 
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إدمان المخدرات والسجائر والخمر إلى عادات أفضلء فبال مثل بل من الأسهل لنا 
تفيير العادات التي تعوقنا عن الحصول على المزيد مما نريد من الحياة. 

يقول جونيت رودمان أحد العاملين لشركة بوينج في سياتل "لقد كنت دائثما 
أتهرب من فكرة ترك عادات معينة واستبدالها بتخرى حتى أتني لم أكن أحب 
الاستماع لهذا وكنت أرى أنه ليس هناك ما يضمن لي أن يكون الوضع الذي 
ساتفير إليه هو الأفضلء وقد قلت لنفسي حستا إن ما أنا عليه الآن قد لا يكون 
جنة ولكن إذا استمر الوضع على هذا فقد يزداد الأمر سوا . ويالنظر إلى الماضي 
أستطيع القول إن تجنب الحاجة للتغيير انطلافًا من خوفي من مواجهة الحقيقة مقله 
مثل تجنب الحاجة لمظلة في يوم حالته الجوية غير مستقرة انطلافًا من رغبتك في 
أن مكوق الکو مكمسا 

وليس المقصود من عرض تجرية جانيت أن أقتعك بأن التغنير أمر سهل؛ فهو 
نس كذاك. وکل ما ردك أن أقولة ون التغيور مدا بالرخما الاد عن الذأت. وان 
عندما أكتب هذه الكلمات لأرجى أن تكون مثل جونيت تمر عليك السنون ثم تتظر 
إلى الماضي لتبتسم وتتساءل لما كان كل هذا التردد والتخوق من التقيير؟ 


وحفات عملية للتخلص من العادات السبيئة 


اهورین أن تيدأ فى التخلص من العادات السيئة كما أن تتحكم يشكل كبير 
١ء‏ ايبدأ في الاختيار 
الاختيار هو عدو العادة 


http://www.ibtesama.com/vb 


4٠ 


۲ 


بالتوتر. فليس بمقدورك أن تبدو للآخرين على تفس التمط. ولذلك عليك أن تظل 
دائمًا متجددًاء دعنا نقول مثلاً إن أحد المساجين قد أجابني بشكل وقح ودون 
أي مبرر منا سأحاول أن أجد ثلاث طرق سريعة ومختلفة للرد على هذا فيمكن, 
أن أقول إنني مستاءة من هذا السلوك المشوب بعدم الاحترام وهذا واقع. أى قد 
أقول إنني كنت أتساعل ما الذي فعلته لأنال هذا؟ أو قد أقول ريما أنني لم أتوقع 
اكخمقاطا قاماء ولكق مادا لو تعافلتا يقير لا ماس فة فن الكبناسة: والققشة 
الأساسية هتا أتني لا يتيفي أن أجيبٍ بنقس الطريقة في كل مرة أواجه قيها 
هذه المشكلة التي تظهر مرارا وتكرارا قي السجن. أما إذا تصرفت على تفط 
واحد ويطريقة محفوظة. قسوف يتصرف المساجين نفس التصرف مرارا 
وتكرارًا حتى لا يصبح بمقدورى أن أفعل هذا مرة أخرى. 

ولذلك فقي كل موقف أحاول أن أختار أسلويًا معينًا يدع الفرصة للشخص 
أن يفرغ شيئًا من غضبه دون أن يمس كرامة أحد. 

وقي السجن أو في قصر أو قي أي مقابلة تتضمن بشرا هناك دائما آكثر من 
طريقة للتفكير والتكلم والتصرف. وليس هناك واحدة من هذه الطرق ليس فيها 
عيب. ويعبارة آخرى فلن يكون بمقدور واحدة منها أن تعطيك كل ما تريد. إلا 
أن هناك طريقة دون الأخرى ستعطيك المزيد مما تريد. ودورك هنا بالطيع هو 
أن تجد وتختار الطريقة التي تتفق مع اهتماماتك. 
قم بإجراء اختيارات دائمة من خلال طرح سؤال «وماذا أيضا ؟» 

إذا كنت تواجه صعوية في الاختيار من البدائل المتاحة أمامك في أي موقف 
فى المتزل أى العمل أو مع المجتمع - فإليك طريقة يسيطة وقعالة لمعالجة شذه 


المشكلة:- 
قبل أن تعمل انطلاقًا من العاده التى ألقتها اسال نقسك «وماذا يمكننى أن 
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5 تسع طرى لتخلص نفسك من العادات السيئة 4۹۹ 


أفعله أو أقوله أى أقكر فيه غير ذلك بحيث يمنحني المزيد مما أريده من هذا 
الموقف». 
يقول كيندرا جينسين مدير السجلات الطبية بآحد مراكز علاج السرطان 
بهوستون أتتني إحدى الموظفات لتشكى من سوء المعاملة التي تلقاها في العمل. 
وقالت لي إن رئيسها كان له علاقة عاطفية مع موظفة أخرى ومع هذه الإساءة 
الواضحة لاستخدام السلطة انتابتني للوهلة الأولى رغبة بنقل هذا المدير أو 
فصله في الحال - ولم يكن لدي ميررات لأي من القرارين. ولكن هذه الخطوات 
كانت بالتآكيد ستضر سمعة المؤسسة وتكون وصمة في تاريخ الشركة في 
التعامل مع المشاكل. 
ولذلك سالت نقسي وماذا يمكننى فعله غير ذلك لكي تسير الأمور على ما 
يرام واخترت آلآ أفعل أي شىء من هذا ولكني اخترت أن أتحدث مع هذا المدير 
لأعرق الحقيقة ولأعلمه بآتني اعتبرت الأمر خطيرا وفكرت في إحالته إلى 
الإدارة العليا أو لشؤون الأفراد آو أخذ قرار فوري. 
ويالقعل قررت أن أتحدث معه ووجدت أنه كان يالقعل له علاقة مع واحدة 
ولكنها كانت من خارج المركز الطبي. ويهذا لمن يكن الشكوى آي داع وقي المرة 
القادمة عندما تجد أنه من الصعب أن تقاوم رغبتك الملحة في التصرف يتاء على 
ما اعتدت فاسل نفك سوال واخدا تمن لك قن تفكتك عق کسر عادة 
العجز وعدم الحيلة «هذا السؤال هو» ما الذي يمكنني فعله أى قوله أو التقكير 
فيه غير ذلك؟ ويمجرد أن تصل إلى بعض الاختبارات فكل ما عليك هى أن تحدد 


أي هذه الاختيارات سيقريك أكثر من غيره إلى ما تريد. 


38 إذا أردت أن تغير النتيجة فعليك أن تقير السيبب 


العادات تعكس الحالات العقلية 
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يقول أحد الأساتذة الجامعيين المتفرغين والذي يدعى دونلاد إم قريتاج والذى 
يعيش يالقرب من ماديسون ويسكونسون. إن أحد الأسياب الرئيسية التي تجعل 
الكثين مقا شعن بالكل أن الحين أي لخا هى أن هده التصترقات غالبا ها 
تكوق هادات دهت ففالنا ما خسو لد شبخص ضورة شاط عن قذراته کیا 
لا يمكنه أن يحقق ما يتوقعه من نفسه وهذا يجعلهم يشعرون بالفشل وعدم 
الحيلة. إلا أن هذا لا يقلل من عزيمتهم على معرفة ما يعتقدون آنهم يقتقدوته. 
وفي الحقيقة فكلما افتقدوا شيفًا ما جدوا في البحث عنه وهكذا يستمرون في 
البحث عن شيء ما كان ولن يكون. وهذا الأسلوب من البحث والقشل ثم البحث 
والفشل هو في حد ذاته عادة وهي عادة العجز أو عدم الحيلة. 

لماذا يكرر أي شخص بشكل دائم عاده الفشل والعجز 

يقول أحد خبراء السلوك النمطي المعروفين ويدعى جولزيارون ليس هتاك من 
يفعل هذا عن قصد فيمكن مثلاً أن تجد زوجة تمكث مع زوجها الذي يسيء 
إليها تفسيًا. إذن لماذا لا تتركه؟ الإجابة هي أنها تأمل أن يأتي وقت يقهم فيه 
الطرف الآخر أنها لا تستحق أن تعامل مثل هذه المعاملة المهينة. وبالطبع فإن 
هذا لا يحدث أيدًا لأتها دون أن تشعر تكرر تفس التمط الذي يشجع على 
معاملتها هذه المعاملة السيئة. وهكذا فإن الأمر لا يزيد إلا سو فملخص هذا 
الموقق هى أن المدخلات تساوي المخرجات. فإذا استمررت في قعل نقس الشيء 
وينقس الطريقة قلا تتوقع إلا نفس النتائج. والطريق الوحيد لتغيير المخرجات 
هى تغيير المدخلات. فإذا لم تعتد تعتد الصراء e‏ وذ 


متت س س 


+ س سی وی ر ن یر ا 


وإذا yT‏ لإساءة في المطبخ عند غسل الأطباق بعد العشاء فاترل 


الأطباق حتى قبل النوم مباشرة. والخلاصة أن تفعل شيئًا مختلفًا لتكير هذا 
الدوائر المغلقة من السيب والنتيجة. 
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تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيتة 4۳ 
تغييرات بسيطة تأتي بنتائج عظيمة 


لا شك أن ما يطرحه بارون أمر عظيم الأهمية وجدير بالعتاية فهو يرى أن 
تغيير السلوك التمطي يتطلب منا آن نعرف أن النتائج لن تتغير حتى تتغير 
المديخاذت. 
يقول سام دى موظف بإحدى الشركات العاماة في حقل إتتاج الأسماك 
بمدينة بوليتمور كان قطار ۷,۱۹ دائما ما يفوتني وكنت ألحق بقطار ۲۷ ۲ على 
آخر لحظة مما يردي إلى تآخري عن العمل لعدة دقائق. وكان التأخير ييدأ من 
لحظة انطلاق صوت المنيه قي الساعة ٠,۲١‏ صباحا. 
حيث كنت أجد الأطفال وقد استولوا! على دورة المياه. وزوجتي مشغولة 
بإعطاء الرضيع إقطارهء أما الباقون فكل متهم يفعل ما يحلو له. وكان هناك دائمًا 
طابور أمام محمصة الخيز. وذات صباح استدعاني المدير إلى مكتبه وقال لي إن 
الاير النسيظ اق متسول لك إلى هادة سيت كر اعطاق المدين متبها و اقرع 
علي أن أستيقظ عشر دقائق مبكرًا عن الموعد المعتاد ولا شيء غير هذاء ويالقعل 
أفلحت هذه الطريقة. واستطعت أن أدخل الحمام قبل الأطفال ووجدت وقكًا كافيا 
اتناول فتجان من القهوة على مهل. ولم أشعر بالرغية في التوم كما أصيح يمقدوري 
أن ألحق بقطار الساعه ١5‏ ,لا 
وأعتقد أنك الآن فهمت أن تغيير أي عادة سيئّة يتطلب متك إحلال عادة جيدة 
مكانها وإليك أمظة بهذا: 
© إذا اعتدت عدم الثقة في الآخرين قحاول أن لا تقوم بعد النقود عندما 
تذهب للتسوق المرة القادمة. 
© إذا اعتدت عدم الثقة بالنفس] من الآن وعلى مدى أسبوع قم يوميًا ياتخاذ 
قرار بسيط دون أن تطلب النصيحة من الآخرين. 
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ه إذا كان من عادتك الشعور با ملل عند أداء الأعمال فإن في معاملة أي 
مقابلة غدا كما لى أنها المقايلة الأول مع الشخص الذي ستقابله - سواء 
كان ذلك مع أفراد الأسرة أى مع أفراد تتعامل معهم يوميًا أو مع غرباء. 
© إذا اعتدت عدم ترتيب الأشياء على أساس أولوياتها فقم بكتاية قائمة 
7 بالنشاطات التي ستقوم يها غدًا رتب هذه الأشياء على أساس آهميتها. 
TT Tyg‏ لسن سين كيل أن ان 
على أي استقزاز. 
© إذا اعتدت عدم النظام قعندما تكتب رسالة في ا مرة القادمة فابدا بكتابة 
ملخص للعناصر الرئيسية لهذه الرسالة ثم اكتب الرسالة على أساس هذا 
الملخصن. 
لا تقلق أن يكون تقييرك توعا من التصنع انطلاقًا من اعتقادك بأن هذه 
التغييرات ليست حِزءًا من شخصيتك الحقيقية. وما عليك إلا أن تكرر هذه 
التغييرات كثيّرًاً وسوف تصبح جزءًا من شخصيتك الجديدة التي يستمتع يها 
الآخرون ويستمتعون يمصاحيتها . 
؟ : ابحث عن النمط الحقيقي وراء العادة 
عندما يتعلق الأمر بالعادات ينيقى ألا نتخذ الأمور على علاتها فالنفهءيوز 
مكلذ مشيروتقا أت عنما بكرن لد مويظفيك عادة الا خير ققد لآ يكرن هنا 
التأخير مقصودًا لذاته وإنما يكون بمثابة قناع يخفي استياءً متعلقًا بالضقه 
الذي يقع عليهم في العمل. وهكذا يكون التأخير شكلاً بسيطًا من أشكا| 
الثورة التي تشتت الانتياه عن السبب الحقيقي وراء تزمر الموظفين. 
ومع الوضع في الاعتبار أن الناس غاليًا ما تضع قناعًا من العادات عل 
المشاعر يصبح من الجلي أن المنطق في هذه الحالة لا يكون ذا فائدة. وذلك لأ 
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المنطق لا يصل أبدًا.إلى المشاعر الحقيقية الخافية التى قد تكون السبب 
:الأسناسي للعادة. 


يقول ويلهيلم سمتبت أحد المقلعين عن التدخين والذي يعمل بمجلس 
المشمروعات الصغيرة فى فيرمونت «يعمل والدي مشدرقا ادس مكتيات 
المراجع؛ ولذلك فهى يقبل على المعرفة إقبالاً كبيراً مما أدى إلى اتساع معارقه 
ولكنه مثله مثل معظم سكان فيرمونت يتعامل مع العواطف يطريقة غير عاطقية. 
وأنا لا أشك في حب أبي لي ولكن حينما كنت أحاول الإقلاع عن التدخين» كان 
انی يمثل عب علي . فعا کان تتاخيني رع دق الشيكين ددري 
بعشرة أسباب لظهور هذه الرغبة»ء والمنطق وراء التخلص من عادة الإدمان.. 
5598 نقاط الضعف... وأرشدني إلى مقال بإحدى الصحف يتناول هذا 


7 ا 0 ام أكن 0 من هذا الموقف أن يخبرني كيف أعيش وإنما أريد 


ا و مه امسن شق اداو 


أ عر م لحتو »كه 


ل ل الخير إلا أنه 
لغ يدرك أن المنطق في هذه الحالة لن يزيد معاناة اينه إلا سوءاء حيث إن المنطق 
1ك من وصية ويجكلة اکر حا اک وقد کون بدا نفلا مكل الروت 
على الكتف أكثر فائدة من التعامل مع هذا يقواعد المنطق والعقل. 

وعندما تقرر في أى وقت أن تخبر نقسك أى غيرك بأن العادة أمر لا معتى له 
ارا دقار هذا بكل ما أوتيت وذلك ليس فقط لأن المنطق لن 


2 ولكن هذا أنه سيؤدى إلى خفض معدل راحتك سريعا ويشكل 
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4۹٦‏ تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيئة 


٥‏ إن مجرد إحساسك بشعور قد يم لا يعتي أن عليك أن تتصرف على أساسه 
العادات وإن ذيلت إلا أنها لا تموت أبدا:- 
يقول لوس انجلينى رؤول أحد المتخرجين في معهد بيتي فورد في معهد بيتر 
قورد فإن أوإ., ما ينبغي أن تعرقه هئ أنه ليس بمقدورك أن تجعل العاداد 
القديمة تخبتفيء والفكرة هنا أن تكون على وعي بهذه العادات حتى يكور 
بمقدورك التحكم فيها قبل أن نتحكم فيك مجرد رغبتك في شيء مضر لك لا 
يعني بالضرورة أن تقيل عليه. والشعور لا يتلاشي منك بالكلية. فآجلاً أى عاجلا 
ستجد نفسك تعايش هذا الشعور مرة أخرى وتصيح أمام عادتك القديمة وجه 
لوجه هنا يكون الاختيار لك. قإذا مشيت وراء رغبتك قي تكرار أخطاء الماضر 
فستصير أسواً من ذي قبلء وإذا عارضت هذه الرغيه فأآنت بهذا تعطي أنقسك 
قرصة ودقعة نحى حياة جديدة. فالأمر كله بتوقف على اختيارك للشخص الذي 
تر و اتك 
ولم يكن رؤول هو أول من أدرك أن المشي وراء جميع الرغبأت هى عادة لا ب 
من التخلص منها قهذا البير كاميى الحائز على جائزة تويل في الآداب يشار 
رقول تفس الرأي. ولكنه يضع الفكر فى صياغة مختلفة حيث يقول «إن أصعر 
شيء على بعض الناس هى عدم قعل ما لا برمدون قعله». 
كيف تقررما إذا كان عليك أن تتصرف بناء على مشاعرك أو تتجاهلها 
إليك هذا الاختيار الذي يمكن أن تطبقه على أي موقق لتقرر «آي المشاع 
يمكن أن تتصرف بناء عليها وأيضنا تتجاهلها. وكل ما عليك هى أن تسل تفسا 
"وما الذي يمكن أن يحدث إذا تصرفت بتاء على هذا الشعور؟ ». 
© إذا كان ما سيحدث سيؤثر عليك سلبًا فاعترف بوجود هذا الشعور ولك 
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ع ٠.‏ لئے يمون سے تس سلس ء اس ااا مد عر عد سد سس کے اق مشا ماله اع للها 


قات لداعت 


تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيئة 2 لابه 


« أما إذا كان ما سيحدث لن يؤثر عليك سليًا أى إيجابًا قمن الأفضل أن 
تعترف بالشعور ولكن لا تتصرف على أساسه وهذا أمر يعود لتقديرك. 

ه أما إذا كان الأمر سيعود عليك بالوكل قتصرف على أساسه سريعًا 
ويشكل دائم. الطاب 


٦‏ لا يكن رد فعلك بشكل تلقائي 3 وركز حاجات الشخص الآخر 


ساستخدم عادة المقاطعة كمتال لكيفية التغلب على العادات السيئة بشكل 
عام «يقول السيد ناتاشا براون ويليامسون أحد مستشاري التسويق فى 

لقد نسيت أنه هو الزيون. ويعد فترة أحسست أنه بمثاية شيء كتيب لا 
أستطيع الخلاص منه. وعلى مدى ثلاث ساعات كنت أحاول أن أضع أساسنا 
نبني عليه حديثنا. ولكن قبل أن أصل إلى هذه النقطة يقاطعني الشخص الآخر 
قائلاً «دعنا نضع إطارًا مشتركًا لتناول هذا الموضوع». ظ 

وقد كان هذا يستثير حقيظتي لأنه بذلك يقترح نفس ما كنت أحاول أن أقوده 
إليه على مدار الساعات الثلاثة. ولم يمض شهران حتى سمعت بقصل هذا 
الموظق وأرسل لي بيان السيره. وإنني لآمل أنه وجد من يعينه أن يقوم بتعليمه 
عدم مقاطعة الآخرين وأن ينتظر حتى ينتهي الشخص الآخر من الكلام. 

وأعتقد أنك عايشت هذا كثيرا . فالطفل يجلس في المقعد الخلفي ثم تجده 
نقاطع حوار الجالسين في المقعد الأمامي سؤال مثل «هل وصلنا»؟ وهذا بلا شك 
غادة سدكة: 

والمقاطعة هي حيلة العجزة ممن يحتاجون إلى إظهار آنهم يمسكون بزمام 
المحادته بيتما هم في الحقيقة يزعجون غيرهم. 

وهذا يأخذني إلى النقطة العامة التي أود الإشارة إليها ! فالمشكلة الأساسية 
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۹۸ 


تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيثة 


كما يرى علماء النفس هي أنك تهتم يحقوقك واهتماماتك يما يجعلك تهمل 
حقوق الآخرين واهتماماتهم. وهذا يعني أن إحدى أسرع الطرق وأكثرها عملية 
للتغلب على العادات السيئة. مثل المقاطعة هي أن تحول اهتمامك من التركيز 
على مصالحك إلى الاهتمام يحقوق واهتمامات الآخرين. 


كيف تحول اهتمامك من التركيز على تفسك إلى التركيز على اللآأخرين 


دعنا نفترض أن شريك اليوم قى تناول الغداء قد تحدت عن البحث عن وظيفة 


وعن استقالة والدى 


© قم الليلة بالتفكير لمدة دقيقة في كل ما سمعته. 

© تخيل كيف يمكن أن تسير الأمور. 

» وعتدما ترى هذا الشخص مرة أخرى تكلم عن اهتمامك بيهذه 

الموضوعات: 

تمهل 

تشير عادة التعجل إلى وضع أسباسي يسمى «مرض الوقت». 

يقول بار ستار أحد لاعبي كرة القدم المعتزلين لقد تزوجت صباح يوم من 
أيام الثلاثاء الساعة الحادية عشرة وكان تقكيري أنه إذا لم يفلح :واج فلن 
أكون بهذا قد فقدت اليوم كلهء ويعيد! عن هذا التهكم من جانب ستار إن 
صميم الموضوع الذي يتحدث عنه هو أن استعجالنا للحصول على شىء جديد 
يأتي على حساب شيء قائم والتسرع الآن هو سمة الحياة المعاصرة. وتحن 
تحكم على متقدم لشغل وظيفة ما من خلال حملة لا تستغرق أكثر من خمس 
ثوان. وتعرض علينا أخيار التليفزيون كارثة في وقت لا يزيد عن وقت عرض 
انهيار مينى ما. والسيارات تسير يسرعة أكثر من السرعة المحددة. كما أصيع 
بمقدور بوتاجازات الميكروويف أن تزيل تجمد الأطعمة المجمدة بسرعة هائلة إننا 
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تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيئة 49 


أصبحنا نتبادل معظم وجباتنا. إن لم تكن كلها خارج المنزل ومرض الوقت الذي 
نعاني منه لا يؤش فقط بشكل شعوري على أسلوب تفكيرنا وأدائنا وتصرقنا بل 
إنه يحبط رغبتنا في الاقتراب من الآخرين وإقامة علاقات حارة معهم. 


د أذ تظهر تمللاً وتعجلا دوت ا الوقن 39 


فاذا كان لديك اثنان أو أكثر من هذه الأعراض فقى ذلك إشارة إلى أنك 


يجب عليك أن تتيعها لتتخلص من هذه العادة. 
أربع طرف مضمونة للكريتث 


إذا كان مرجع مشكلة التعجل هى أنت فإن حلها أيضنا بيدك. وإذا كان 
السبب الحقيقي والوحيد لعادة التعجل هو ضغوط الحياه فإن العلاج يكمن في 
التخلي عن الانصباب على الذات بحيث يكون لديك نظرة أوسع ومتانية لمشاعر 
واهتمامات الآخرين بالإضافة إلى مشاعرك واهتماماتك. 
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ود١1‏ تسح طرق لتخلص نفسك من العادات السيئة 


وإليك أريع خطوات بسيطة سريعة المفعول:- 

١‏ - درب نقسك أن تكون مستمعا جيدا . وعندما يتكلم الآخرون لا تقاطعهم. 
أجعل هناك تواصلاً بالعين لمدة ٠١‏ إلى 707٠١‏ من الوقت ركز أكثر على 
ما يقال لا على ما ستقوله ردا على ما يقال. 

؟ -بلا تفعل أكثر من شيء في تفس الوقت. فلا توقع مثلاً على شيك وأنت 
تتكلم قي التليفون ولا تقم بأعمال الإيرة وأنت تستمع إلى حديث 
الآخرين ولا تحلق ذقنك وأنت تستحم. 

٣‏ - خد راحة. فمع كل صباح وفي حؤالي الساعة الحادية عشرة أعط نقسك 
لحظة أى أكثر للتفكير والتأمل أى الاستغراق قي أحلام اليقظة. 


شخص ماء عد إلى عشرة قاذا استمرت حالة الغضب ققم بالعد مرة 
أخرى ولا تدكلم أى تفعل أي شيء حتى تنتهي توية الغضب التي تستولى. 
علبك. 


وكل وة شن هذه الخطواك ب وک ان ف ق خطوات من عندك ب 
سوف تدفع عقلك إلى التوصل إلى وضع بعض النشاطات والأفكار. وعليك أن تقوم 
بعمارسنة هده التشاطاف فكل متكرن عق كح فك ,تس عادات واذا حا 
هذا تسكون لمك بالتاكين هاده القمول: وأثقاء كنامك بهذا موف تمد أن تغط 
لود التوجل قد عاشي .هذا الموع من اتير يكوق القاس لن تجو فة 
ويتفاعلوا معه بما يعود عليك في النهاية بالقائدة. 


١ ۸‏ يكن لديك عقلية متفتحة تتقبل الأفكارالجديدة 
للحصول على تقل إلى أن وصلت إلى ما أريد كان الست ا سعيى للنقلا 


اتات ھن س ایا ہہ تن 
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تسع طرى لتخلص نفسك من العادات السيتة  ١٠1١‏ 


إنني كلما طرحت على المدين اقتراحا من شاتة أن مساعد حلي اسنيابية العمل. 
لا أجد منه إلا الرفض التام وأعتقد أنه يعتقد آنه مادام لم يطراً هذا الاقتراح 
على ذهنه فلن يكون اقتراحًا جيدًا بالمرة». 

وتجربة نورمان هي رد فعل طبيعي لما تسميه على سييل المزاح في الشركات 
الأمريكية ظاهرة لم يخترع هنا. وكما هى واضح من التجرية قإن هذه الظاهرة 
لا تقتصر فقط على مجال الأعمال بل تمتد لتشمل كل نواحي الحياة سواء قي 
البيت أو المجتمع. 

وهذه الظاهرة مبنية على التشويه. وأعتي بالتشويه هنا أن تنسب لشيء أو 
شخص ما شينًا ليس له وجود إلا في عقلك. كما أعني به النظر إلى الحياة عبر 
منظار متعدد الألوان ورؤية الأقكار الجديدة على أنها نقد ضمني ليس هناك ما 
56 

وقي الحقيقة فإن هذه الظاهرة بأشكالها المختلفة ما هي إلا دلالة واضحة 
على عدم الثقة بالنقس. وذلك لأن الشخص غير الواثق لا يتحمل النقد سواء كا 
هناك فعلاً أو كان هذا التقد من وحي خياله - وهذه الشخصية تعتاد أن تبقى 
أعيتها مفتوحة تترصد لأي نقد. وكل هذا أملاً في تحديد موضع التقد وإذا 
5 الضرورة تحديد معالم هذا التقد في الوقت المناسبء وذلك لمتع أي تعد 
على المشباعر. 

ولا يخفى عليك أنك لن تجد كل الأفكاء. التي تأتيك من شخص تعمل أو 
تعيش معه تكون ذات قيمة أو حتى مفيدة. ومهمتك هي أن تفصل الأفكار المقيدة 
عن الآفكار غير المقيدة؛ بحيث تكون انتقائيًا في استجاباتك. وهذا هى المفتاح 
للتخلص من عادة رفض أفكار الآخرين حتى قبل أن تعرف ما إذا كانت مفيدة 
لك أم لا 
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؟ ١٠١‏ تسع طرق لتخلص تفسك من العادات السيثة 
كيف تقلع عن الحكم على أفكار الآخرين وتبدأ في الاستفادة متها 

إليك ثلاث وسائل بسيطة يمكنك استخدامها يومدًا ويسهولة للتخلص من. 

عادة رفض أفكار الآخرين للوهلة الأولى. ْ 

١‏ - تخلص من التوقعات التي لا تعتمد على الواقع عندما تقصد إلى الحكر. 

عاك :فك وخ ما غك ان تشال ا ا ما الذي تتوقعه من 

الفكرة ومن صاحب القكرة وعتدما تتحول توقعاتك إلى ألفاظ حتى لأ 

كان هذا ذهنيًا. قسيساعدك هذا على الوصول إلى رؤية أكثر واقعية 

للأشياء - إذ إنك قد تكون قد بالغت في توقعاتك بشأن الشخص أرأ 

الفكر أو كليهما. 1 

اتن إلى الأفكاق علي آنا فرص الاعلى انها مشناكل كل ا کارا 

قيها الأقكار الجيدة لا بد أن تكلفك شيئًا ما في تتفيذها - وقتًاء ومالأ 

وإبداعا ومخاطرة.... إلخ. و حتى أفضل الأفكار لا کو من تكلفة| 

واا ما يصاحب تتفيذ هزه الأفكار قدر من التعب والمشقة. وان 

فإن السؤال العملىي ليس هو الذي يسال عن ما يكلقه تتقيذ الافكا| 

ولكنه يسال عما إذا كانت هذه الأفكار تستحق التتقيذ أم لا. والتكلفة إا 

تهم ما ذامت مت القوائد تزيد بشكل كثير عن التكلقة. ولذلك عليك أن تًا 

تنقفسك أسئلة صعبة وليس أسئلة تتركز حول ذأناك هل هذه الفكرأً 

تضفي قيمة لما هى موجود بالفعل أم أنها تخلق قيمة جديدة ! 0 
الهنانيى اللؤونة رفل ينها الخضرل عليينا؟ هل مكنا أن تحصل عا 


ا 


هذه المزابا. 
٣‏ - قم يتقييم كل قكرة على حدة وعلى أساس مزاياها. القكره لا ا 


ا 


۴ 


الرفض لأنها تشترك مع بعض الأفكار الآخرى في بعض الخصائه 
ولكن لما فيها من عيوب لا توجد فى غيرها لا تيحث عن أسباب لرفخ 
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تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السينة ٠١١‏ 


فكرة ما إلا لشيء إلا لأنها تشبه أفكارًا أخرى سبق وأن رأيتها. ما إذا 
أردت أن تستفيد فعليك أن تحاول إيجاد أسياب لقبول هذه الفكرة 
والسؤال الأساسي في هذه الحالة هو ما الذي يجعل هذه الفكرة مختلقة 
أى أفضل من غيرها. 


قيل الاختلاف ولا تطلب من الآخرين أن يكونوا مثلك 


يقول مارش تومس الذي يعيش ويعمل قي مدينة لويس «كون مديري قد آخطا 
في اقتزاحه فهذا ليس بالأمر الكبير. وقد حدث هذا بالفعل عند إجراء اقتراح 


يشأن عدم الثقة في قدرتي على معالجة الموقف». 

إسداء التصح الآخرين لا يقيدهم, 

طالما أنك لا تدرك كل ما يتعلق بالحالة العاطفية للشخص فهذا يعني أن كل 
با لاك فى برقا سل مل هذه السرقة السطسية ل سكن أن تمالج أن 
تغير ما يدور بداخل الشخص. ولهذا قإن النصيحة عندما تُسدى دون طلب من 
الشخص تكون مرفوضة هى والشخص الذى يتصح. 

ومفتاح التخلص من عادة إسداء النصح هو أن تتوقف عن التظر للحياة من 
منظور ما ينبغي أن يكون وتتظر إليها من متظور ما هو كائن. 

واجه الأمر الحقيقة ليست فقط في أن الواقع يقول إن التاس يتصرقون 
بش ١‏ مختلف يل إن هذا حق لهم. ولذلك عليك أن تتعلم قبول هذه الاختلاقات. 
وقبول هذه الاختلافات لا يعني الموافقة عليها. فقد تقيل الآخر - بأن تسمح له 
بن يكون نقسه - ولكن دون أن تواققه قي ما يقول أو يقعل أى يفكر. 
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٠‏ تسع طرى لتخلص نفسك من العادات السيئة 


ملخص الو حفات 


التي تعوقك عن الحصول على السلطة الشخصية التي تسعى إليها وتستحقها أو 
أن أقدم لك تلخيصا موجرًا النقاط الأساسية قى الفصل. 


5 ابداً في الاختيار. 

۲ قم بإجراء اختيارات دائمة من خلال طرح سؤال: «وماذا أيضا؟». 

٣‏ إذا أردت أن تقير النتيجة فعليك أن تغير السيب. 

٤‏ ابحث عن النمط الحقيقي وراء العادة. 

ه إن مجرد إحساسك بشعور قديم لا يعني أن عليك أن تتصرق على 
أعماسنة: 

1 لا يكن رد فعلك بشكل تلقائي» ركز على حاجات الشخص الآخر. 

۷¥ تعيل. 

۸ ليكن لديك عقلية متقتحة لتقيل الأفكار الجديدة. 


٩‏ اقبل الاختلاف ولا تطلب من الآخرين أن بكوتوا مظك. 
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عشر طرق لنوليد الطاقة اللازرمة 
للوصول إلى أهدافك في الحباة 


نكر جيان لوك بيكس أن «اليحث عن الوظيفة مثله مثل الأفلام, البدناء لا 
يفوزون أيدً/ يالجميلات. الخاملون لا يفوزون بأي عووض للعمل. وثق في كلامي 
فأنا أعرف ها أتحدث عته فلقد كنت واحذا متهم». إذ إن جيان كان ضحية 
لتقليص أعداد العاملين» وبعد أن لل أحد عشر شهرًا مقسيًا بدون عمل استطاع 
حديثًا أن يجد له مكانًا فى توزيع المستحضرات الصيدلية. 

«لقد ظللت بدون عمل لمدة سنة تقريبًا ولم أستطع تصور كيف أنني لم أصل 
إلى أي شيء»ء أقصد مع أوراق اعتمادى وكل ذلك. إذ إنني وصلت إلى المرحلة 
النهائية» أريع مرات ولكنني لم أتلق أي عرض». 

بعد ذلك طرق الحظ باب جيان لوك. عتد عودته إلى المتزل في رحلة للىة طوبلة 
من لاكسء وذاك بعد جولة محبطة أخرى من المقابلات الثاتية. جلس بجوار إيقاتز 
روبيرتسون والذي يرأس فريق بحث لشركة توظبف تتفيذية في تشبل هيل. 

بعد مرور ساعتين» سال جيان لوك إيقانز عن ما هو الخطأ فيه؟ فكان رد 
إيفاتنز - مدهشًا لجيان لوك. 

«أخيرتى كيف بكون يومك. هل هى أمور صعبة ومعقدة؟ عندما يتطلق صوت 
اله كبو كقرسن فى بدانة اليوم كيف تشعر في نهايتة؟ أين تآكل؟ وماالذي 
ترتديه؟ ما الأشياء التي تحبها وما الأشياء التي تبغضها؟». 

وعندما انتهئ جيان لوك من حديثهء فكر إيفانز للحظة ثم قال له «إنك لمثال 
خي على أن من يقوم باستخدام العاملين متثلهم مثل معظم الأمريكيين». فتحن 


١. ه‎ 
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۸ عثر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة 


اليومية. إن إنها تؤثر بشكل كبير على اطريقة التي يعاملوتنا يها - حسنة كانت أو 
سيئة - فهي غالبا ما توجد فرقا بين 

» خطا متغاض عنه وخطاً ممیت . 

ه الاحترام المكتسب والاحترام المققود. 

© الحب والوحدة. 


© مستقبل مهتي بصعد عاليًا ومستقبل مهتي ينزل هاويا . 
كيف تغير من الطريقة التي تشعر وتيدويها للأيد 


اكتساب الطاقة اللازمة لتكون ناجحا فى الحياة. والسؤال بالطيع هو كيف ؟ 
بالحبوبة والنشاط a‏ وهى الينابيع التى لا تنضب للصحة الجسمانية التى تمكن 
الأشخاص الهعاديين من تحقيق نقائج مذهلة وتحويل اللامبالاة إلى اهتمام 
بالأيراج العاجية اليعيدة عن الواقم. فعلى مدار عدة ستوات تم اختيار هذه 
الأركاذات مواسطة الاق هن الكستاءئ [لوحال: غ عاخن مكلك كماما .فيضن 
ااتظر عما تكون» لايمكن لأسالييى أن تفشل فى مساعدتك على إيجاد الحياة 
الآكمل والأكثر إشباعا التى تسعى وراعها. 

وخطوة بخطوة سأعطيك أمظة حية وصادقة يمكنك اتباعها والاسترشاد بها. 
ولگ سن كل هذا فة ان ان كميهما كل اكير هنا [الأنظمة الغذائية 


القاسيةإوالتدريبات التي لا تنتهي| | وگن بدلا من داك س ج لك كيف تكون. 
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عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة  ١١۹‏ 


متمكتا من أداء مهارات سهل تعلمها ممكن ممارستها على مدى العمرء تمتحك 
مصدرا من الطاقة متجددا ذاتيا ليكون ملكك للأيد. وهي لن تغير من الطريقة التي 
تشعر وتيدى يها فقطء ولكنها ستغير من الطريقة التي ينظر بها الآخرون إليك. 
طبقًا لإرشادات العملية العشر على حياتك اليومية وستكون أكثر حيوية 
ونشاطًا بقدر ما هو أقصى ما في إمكاتك. في وقت لا يذكر ستجني فوائد شخصية 
غالية هي 
١‏ - في العمل ستساعدك الاحتياطات الجسمانية والشعورية الجديدة لديك 
على قطع أميال أخرى ميلا يعد آخر وهي خاصية تبحت عنها الإدارة 
العليا وبكاقكها. 
+ - في العائلة وبين الأصدقاء ستشجع القوة المتنامية لحضور من يهمك 
أمرهم على وضع أفكارك ومشاعرك قي الاعتبار قبل أن يضعوا أي 
خطط أو يغيروا متها . 


اختبار ذاتى : هل تعرف ما لاتعرفه عن الطاقة ؟ 


لا يوجد مجال قي الحياة ترتسم فيه العلاقة بين المعرقة والقوة بوضوح 
شديد أكثر مما هي عليه في مال اكتساب وإنماء الطاقة اللازمة للحصول على 
أهدافك في الحياة. فكلما زادت معرفتك بكيفية اكتساي وإتماء الطاقة يدون أن 
تقتل نفسك في صالة الجيماتزيوم أى تحرم نفسك من الأكل زادت قوتك. 

ويما أن هذه هي الخطوة الأولى لك على طريق معرفة الطاقة فإن ما تحتاجه 
في هذه المرحلة هى علامة تحدد لك أين تقف وتوضح لك المناطق التي تحتاج العمل 
,فيها ومع وضع هذا في الاعتبار» قمت بإعداد تدريب ممتع وبثقدقي في ذات الوقت. 


وما أريده متك بسيطًا بالفعل. ففيما يلي ستجد عشر عبارات» بعد قراعة كل 
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٠١‏ عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة 


منها. ضع علامة أمام الإجابة التى تختارها وسنناقش ما تتضمنه إجاباتك 
الشخصسة يسهرن اتتاك متها جميها. 
١‏ س عندما د تستنشق الهواء يعمق» هل 5 9 تشعر بشضقط 'لتطاق المرن لسروالك 
على بطتك؟ 
کک( نادن 00 4 كان 
رف أكثر من y7‏ 2 أقل من 
الغنى با لأكسجين حيث تحترق الطافة 
7 
م صواب خط 
(6) صواب 00 ظ 
٤‏ - لا يتفق خيراء التغذية على الكثير فلأي سيب آخر يمكن أن يوجد هذا | 
ال من الأنظمة القزائية المخطفة؟ ولكن ل الوحيد الذي ا 


و ا أخرى: الدهون دا أكثر بدانة. 4 
ث#ر) موافق © ( ) غیرموافق | 


سر ه۵ د التدرييات المنتظمة تجعلنى مثهكا. 
5 7 6 1 
م1 ر) في يعض الأحيان ١7‏ ( ) في کل وقت| 
سے 
: لهذا 0000 قل مثلاً أتاملك؟ 
مام 0 
ال 
في الجسم 7 اا بای شكل كان اما تاد ا - 


aT"‏ لل سس يي سوبي 
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عشر طرق لعوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة 11١1١‏ 


فهي مخنلفة. فأجسادهم تميل إلى تكوين أكبر قدر ممكن من الدهون 
مما يأكلونه. ولهذا السبب عندما يأكل شخص بدين نقس القدر من 
السغرات الحرارية يستهلك معظمها وليس كلها. أما ما تيقى فيخزن في 
شكل دهون. والحل بالنسبة لهم ليس بأن يأكلوا أقل أو بأن يحرموا 
أتفسهم من الأكل ولكن هو أن يستهلكوا المزيد من الطاقة المحتواه في 
السعرات الحرارية. 
كك ( س أوافق FS 6 Fe‏ 
۸ خمس عشرة دقيقة من العدو الوئيد تحسن من تقل الأكسجين إلى 
ا مها مكل كلذك ساعات عن ههاوسة التتقسن. 


2( صواب ( ) خطاً 
کیااک يساوي شر درجات دن ي 
کر موا ( ) غير موافق 


| كميات كبيرة من الطعام الخالي من الدهون ويالتالي من خلال الاختيار 
ر ع ا ا ا ات لفن 
ما الدي تقو ا 

إذا كاتت إجايتك على السؤال الأول هي أتك نادرأ ما تشعر بهذا القدر 
فاعرف فى أثناء استنشاقك لهواءء فمن أن المحتمل أن هذا مرحعه تنقسك من 
مط العمدر مدلا عق أعهاق انط هيف التي من اعضاق النحقى فاكدة أك 


5 . إذ إن هذا التنفس العميق من منطقة الصدر يفشل في توسعة الرئتين 
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6 عثرطرق لتوليد الطاقة اللازمة للرصول إلى أهدافك في الحياة 


بالكامل في عملية التنفس عاملاً كياقة خانقة أكثر منه أي شيء آخر. ومن هنا 
تحصل على الأكسجين الكافي لأن تحيا وليس لأن تنمى حياتك وتذدهر يقوة. 

ويالنسبة لإجابتك على السؤال الثانيء فإن ما تحتاج معرفته هو أن أوقية 
واحدة من الدهون تحتوي على ۲۰۰ سعر حراري بغض التظر عما إذا كانت هذه 
الدهون عبارة عن زيد أو سمن نباتي صناعي أو زيت زيتون أو فازلين أو شحم 
الدب. بيتما تحتوي أوقية من البروتين أو الكريوهيدرات على أقل من تصق هذه 
السعرات الحرارية. ويميارة أخرى فإن اختيار كميات واقرة من اليروتين 
والكربوهيدرات» وليس من الدهون فلن يمكتك الآكل بكميات أكير ققطء ولكن 
سيمكتك حرق يعض من دهون الجسم التي يدأت بها أيضا. 

أما الآيرويك التي يدور حولها السؤال الثالث فهي من الأشياء التي لا يمكن 
لأحد شرحها يالكامل: ولكن يتقق الجميع يشان قوائدها. 

الأساسيات المعترف يها هي الآتي العضلات - ويكلمة المفاصل لا أعني 
فقط العضلات ذات الرأسين - ولكنني أعني أيضنًا العضلات الموجودة في 
الشرايين والأوردة والأعضاء الحيوية - تعمل طوال الوقت دون أن تكون مدركا 
لذلك. وجميعها تحتاج الأكسجين لأن تعمل. فبدون هذا الغاز النقي غير المرئي 
عديم الراكحة الذي يجعل الحياة ممكنة؛ لا يمكن للعضلات الاستفادة من الطاقة 
المحتواه فيما تأكله. وكلما زادت الطاقة التي تنتجها العضلاتء زادت كمية 
الأكسجين الذي يجب الحصول عليه. وتدريبات الأيرويك تعمل على تدريب تظامك 
على استخدام كمية من الأكسيجين بقدر ما يمكن لعضلاتك التعامل معه بسلام. 
ويالقيام يهذه التدريبات بشكل صحيح مع اتباع النصيحة الطبيةء قإنها تقوم بحرق 
السعرات الحرارية بطريقة آمنة. بالإضاقة إلى ذلك ينتج عنها إحساس رائع 
بالصحة لدی معظم الناس. 


ويالنسبة للسؤال الرايع» فإن الخيراء سيخيروتك بأن أكل الدهون يجعل 
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5غ 


عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة 


الناس أكثر بدانة من إذا أكلوا بروتين أو كريوهيدرات. فمعظم الناس لا يعاتون من 
زيادة في الوزن بقدر ما يعانون من زيادة في الدهون. وفيما يلي مثال لذلك بيتما 
يتقادم العمر بلاعبي كرة القدم المحترفين والذين تقل ممارستهم للعية يشكل كبير» 
فإن عضلاتهم غير المستخدمة تتحول إلى دهون فريما يكوتون يتقس الوزن الذي 
كانوا عليه في أوج طاقتهم» ونكن وزنهم هذا أصبح أثقل لأنه عبارة عن حاصل 
المزيد من الدهون والقليل م العضلات أكثر من ذى قبل ويهذا لا يمكن أن تطلق 
عليهم اسم مقرطي الوزن ولكن اسم مفرطي السمنة. 

ومن هنا إذا كنت تشعر في نهاية تدريب أيرويك معقول - سواء كان الرقص 
أو العتشي آى العدى الوكي أي خط التحيل ار لس الركيت وق ركوب اليل أن السات 
أى التزحلق وهكذا - باتك متعب أكثر متك منتعشء فإن إجاية السؤال الخامس 
يجب أن تؤخذ كتحذير» فهي تتطوي على أنك حتما تقوم بشيء ما بشكل خطا. إذ 
إن معظم الناس يجدون أن التدريب المنتظم في خلال أسيوع أي ما حول ذلك لا 
يستخدم طاقة يقدر ما يولدها. 

بعد ذلك نأتي إلى السؤال السادس وأساسه عبارة عن فكرة بسيطة وهي 
أننا عندما تجعل من التنقس تصرفا مدركًا من جانينا. بشكل أكير فإتنا تدرب 
اة على التتفس ماسلوبي اقل ذلك لآن عاشي التتعور ما كت حن وفق 
ينساب خلال الدم يقوي الفرد. وفي الصفحات التالية ساريك ثلاث طرق للقيام 
بهذا 

إذا كن كر حقيقة أن التسفاء عكللون خا ديكا شيل البدتاء لآق افوا 
يدانة» أو تجد صعوية في تقبلها (السؤال السابع) فأنا أقترح عليك قراءة هذا 
الفصل يعناية شديدة ومن المؤكد أن ما سيلي من معلومات سيفتح عينيك إلى أن 
الوصول لآن تكون أكثر حيوية لهو أمر شديد السهولة والمعقولية. إذ إن .الصفحات 
التالية لا يوجد بها أي تخمينات عديمة الجدوى أو مجرد آراء عما ستتعلمه مؤكدة 
بأفضل فكر لأعظم علماء النفس في العالم. 
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٤‏ عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة 


آنا السؤال الكامن شغركسة أن يفك عيتيك على اثنيق من المقاهيم. الأول 
هو أنك لست مضطرا! إلى الجري في مارثون للحصول على قوائد تدريب الأيرويك. 
فهناك المشي ونط الحيل والجري في المكان وممارسة تدرييات الأيرويك بالرقص 
والقائمة طويلة وأتت حر في اختيار أي ما فيها أو جميع ما فيها . ولكن من المحتمل 
أن ما ستختاره منها سيعتمد على رأي طبيبك» وما لديك من وقت مثلاء إذا كان 
بإمكاتك ممارسة التنس لعدة ساعات يوميًا فهذا حسن. أما إذا واجهك ضيق في 
الوقت» فقي هذه الحالة قد تريد وضع ١١‏ دقيقة من العدى الوئيد في الاعتيار 
لبا سا ركفا له ت الغا ة. 


ومن بين أعضاء الجسم الأكثر تأثرا بوجود الأكسجين بإيجابية هو المخ 
(السؤال التاسع). ذلك لأن الدم الغني بالأكسجين يستعيد ويحفز اليقظة والتنبيه 
والقدرة على استيعاب ودمج المعلومات. هذا هو سبب أتك ترى العديد من لاعبي 
كرة القدم المحترفين يتنقفسون الأكسجين قي اللحظة التي يخرجون فيها من 
الملعب ويجلسون في الاستراحة. 

إن الشبروع في زيادة الطاقة على مدى العمر (السؤال العاشر) يعني أنك 
ستقوم بالاختيار قي كل خطوة. ومجرد قراعتك لهذه الكلمات يخبرني بأتك قد 
اتخذت أول وأهم خطوة بالفعل فهل تريد أن تتولى العناية بحياتك وتأكل المزيد 
وتتنفس أفضل وتنمي من طاقتك - آم هل أنت راض بالقليل من الطعام ويمنع هذا 
التدفق الحيوى من الأكسجين من الوصول إليك ويققداں حيويتك ؟ 

والآن بعد أن أكملت التدريب» دون تلك المجالات التي معرفتك بها ليست 
كاملة. فإذا وضعتها قي اعتبارك أثناء قراء تك لما يلي» فستكتشف طرقا ملموسة 
ومحددة ومقيدة لإنماء الطاقة التي يمكنك استخدامها لإيقاظ القوة والثقة بداخلك. 
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عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة  1١86‏ 


آرت اغطاعك ا رشا ات العملية العشر الكاضة مالاق فى لاء واكن 
منن الأفضل أولا اث تدرس معأ يعض الأساسيات. 


الطاقة عملية متطورة وتامية» وليست حدها مكتملاً يمجرد القيام به 

عندما تنظر إلى حائط صخري عمودي يبلغ ارتفاعه مئّات من الأقدامء يبدو 
من المستحيل قياسه» إلا أن متسلقي الجبال يقومون بهذا طوال الوقت. فهم 
يصلون إلى القمة بتقسيم التسلق إلى أجزاء» ثم تقسيم الأجزاء إلى مواطن لتعلق 
اليد ثم الفا إلى راط الق کل اماک الصغيرة جدا التي تشق طريقها 
ببطء وبات إلى القمة. 

ونفس الشيء ينطبق على اكتساب وإنماء الطاقة اللازمة للحصول على ما 
تريده من الحياة. فإذا قلت لنفسك أنك ستحصل على المزيد من الطاقة في عجالة, 
قستجد نفسك وكأنك أمام هذا الحائط الصخري العمودي ولكن إذا قسمتها إلى 
عناصر وجعلت كلا متها جزءًا من عملية متواصلة تنفذ خطوة بخطوة. فإن مواطئ 
أصابعك على الطريق للطاقة لا يمكن أن تقشل في بناء قلعة حصينة لك بشكل 
ا 
التخلص من دهون الجسم غي رالمستخدمة يعد جزءا من العملية 

العضلات فقط هي التي تولد الطاقة. فسواء كنت بدينًا أو رشيفًاء طويلاً أو 
قصيراًء ومهما كان لوتك فإن نظام الدورة الدموية بالكامل - القلب والرئتان 
والشرايين والأوردة والشعيرات الدموية - مبني في الأساس لتقل الدم الغني 
بالأكسجين إلى العضلات؛ حيث يتم توليد الطافة. 

ودعنى أوضح لك بسرعة لماذا الأمر هو كذلك. فكما ترى» يقوم الجسم 
بتحويل معظم السعرات الحرارية التي تستهلكها إلى دهون. فسبعون أو تمانون في 
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المئة من الوقود الذي تحتاجه العضلات يجب أن يكون في هيئة جزئيات دهون. 
وهذه الجزئيات إما يتم حرقها للوفاء يحاجة المفاصل أو يتم تخزينها إذا كانت 
زائدة عن الحاجة كدهون في الجسم. فإذا كانت آخر وجية استهلكتها تحتوي على 
أقل مما تحتاجه العضلات من الدهون فإن الجسم يستهلك مما هو موجود في 
احتياطات الدهون في الجسم ذاته» أما إذا احتوت على كمية زائدة فإنه يتم 
تخزينها. وإذا تجنبت أكل الدهون» فلن يوجد آمام الجسم اختيار غير استقلال 
الاحتياطي المخزن. ويهذا فإن الامتناع عن الدهون الموجودة في الغذاء أسرع 
وأسهل من طريقة التخلص من الدهون الجسم غير المستخدمة. 

وا لأكسجين,» وهو المادة الخام للحياةء يعد مقتاحًا آخر لبناء الطاقة فمن 
الحقائق النفسية المعترف بها أن طاقة الإنسان تتناسب دائمًا مع قدرة الجسم 
على أخذ واستخدام الأكسجين بكفاءة. وقكر فيها كما يلي الإنسان يمكنه العيش 
أسابيع بدون طعام» وأيام قليلة بدون ماء. ولكن خمس دقائق يدون أكسجين أمر 
يهدى الحداة ذاتها. 
لماذا تعتمد طاقتك على مقدا رالأكسجين الذي تحركه 

إن الأشخاص الذين لديهم نظم نقل الأكسجين عالية الكفاءة يحرقون طاقة 
أكثر من هؤلاء الذين دورتهم الدموية في مستوى أقل من حيث اللياقة؛ ويعيارة 
أخرى كلما زادت الطاقة التي ترغب في حرقهاء زادت كمية الأكسجين التي 
تحتاجها لحرقها. قإذا كان بإمكانك إيجاد وبسائل لزيادة قدرة جسمك على 
الحصول على الأكسجين واستخدامة قسيمكتك يسهولة: وريما يقوة زيادة طاقتك 
الشخصية يفض النظر عن عمرك ووزتك ومستوى لياقتك. 

وقولي هذا لا يعني ضمنيًا أن المزيد من الأكسجين يحول من تصل أعمارهم 
إلى تسعين عاما إلى رياضيين» فنا لا أقول هذا على الإطلاق. ولكن النقطة التي 
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أشير إليها هنا أن. لاستخدام الأكبر والأفضل للأكسجين لا يمكن أن يفشل في 
رفع مستوي الطاقة للأشخاص. بدءًا ممن أعمارهم تصل إلى تسع سنوات إلى من 
أعمارهم تصل إلى تسعين عام ء وحتى من هم أكير من تسعين عام . إذ إنك عتدما 
تتنفس فإن جسمك يحتاج كل الأكسجين الطبيعي الذي يمكنه الحصول عليه ليس 
لخلق إنسان جديد منك ولأن لتحسين الإنسان الذي هو أتت بالفعل. 

فإذا كنت في الرعاية الصحية فإن الأكسجين سيجطيك القدرة على مواجهة 
أي طوارئ. وإذا كنت في الحكومة فإن احتياطات الأكسجين ستكون كافية للتقلي 
على كابوس البيروقراطية. وإذا كنت ممن يعدون عدوا وكَيدًا فستتدهش من قدرة 
اک على اف س ماده ا شر ا 


كيف تعيش وتأكل وتتنفس من أجل الحصول على الطاقةه 


:وال ستقادة منة وهى 


۲ - تناول الطعام لتحقيق أفضل استقادة من الأكسجين. 


إرشادات عملية لتوليد الطاقة التي 
تحتاجها للو صول إلى أهداقك 


لا يمكنني القول بأن زيادة وإنماء طاقة أمر هين ويسير. فهناك أوقات يرقب 
أفضل من فينا في رفع قدميه والحلم بطريقة سحرية لتحقيق تناغم العضلات وإتماء 
القدرة على الحصول على الأكسجين. ولكن إذا اتبعت الإرشادات العملية قبإمكاني 
أن رک للك انك ی إلى موا الان رکون نالا ر لحر لم عن ص دا 
في أجسادهم من طاقة وقود. 


http://www.ibtesama.com/vb 


١4‏ عثر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة 


١لا‏ تقتصد في أنفشاسك 

يقول ثيولا وربانك أخصائي التنفس في مستشقى بالقرب من هوت سيرنجز 
في أركتساس «إن السيب وراء عدم إمكاتية توقع المزيد من الأكسجين بدون 
تنقس المزيد من الأكسجين هو نفس السبب الذي وراء عدم إمكانية حرق قطع 
الأخشاب في الموقد بدون فتح الصمام المتظم للمدختة» و ورمانك اقا 
«إن الطعام الذى تم تحويل معظمه إلى دهون يتم حرقه باستخدام الأكسجين 
لتوليد الطاقة. إذ إنه يعمل كزيت الوقود. ومعظمنا يولد يقدرة لتنفس الأكسجين 
أكير من تلك التي نستفيد يها في المعتاد؛ لذا فإن الموقف هنا هى موقف 
مكسب أو خسارة». 

وفكرة «اكسبه أى اخسره» غاليًا - ما تطيق على وظيفة العضلات. فإذا غاب 
الاستخدام المستمر الذي يأتي من التدريبات فإن عضلات القلب على سبيل 
المثال تفقد كقاتها على الضخ. ولكن مع ممارسة التدريبات فإن الكقاءة لا 
تعود إلى المقاصل فقطء ولكن يمكن تحسينها أيضًا - حتى بالنسبة لمرضى 
الأزمات القلبية. وتفس الشيء يمكن قوله بالنسبة للتنفس. فمعظمنا لا يولي 
اهتمامًا كبيرً للتنقس أو لا يهتم به على الإطلاق. وبالتالي نستنشق الهواء 
الكافي لآن نستمر في الحياة فقط - آي حوالى واحد وريع جالون - على الرغم 
من أن قدرتنا الطبيعية يمكن أن تكون ٠١‏ جالونًا في الدقيقة. 

ومن الواضح أن هناك منطقة وسط يمكنك الاستقادة فيها من تدفق 
الأكسجين الزائد دون أن تتهك ملتقطًا أنفاسك بصعوية؛ مع التأكيد بأقه ليس 
هتاك كفية مكاسية والحىة من الاكسنميق الجفيع الآقران. قاج كل قرى منخقفة: 
وتحديد المستوى الذي ترتاح إليه آمر يرجع إليك. إلا آن هتاك طريقة وحيدة 
وواحدة للعمل في اتجاه تحديد هذه النقطة. وهي أن تصبخ أكثر إدراكًا 
اتقاس أكتاء.مرووها الى ومن تحسدك: 
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متسق الجسم الأساسي والمستغرق لدقيقة في اليوم الواحد 
فيما يلي واحدة من أسهل وأمتع الطرق لإنماء الطاقة التي تحتاجها لتحقيق 
النجاح:- 
١‏ - اجلس في وضع مريح وأغمض عينيك وتنفس بطبيعية ركز على أنقاسك 
فحاول ]ع تحفل تك مكواي] لاتصسان الوا وود 
#اندهتذهبا تل الى الاستريفا ء الكامل» انه يشكل هديد الى يؤرة اقفن 
الواحد. عش الحركة اليطيكة للهواء من بداية الاستنشاق إلى نهاية 
'الزفير. 
۲ - كرر الخطوة الثانية عشر مرات. 
بيتما تجعل هذا التدريب اليسيط ولكن الفعال حِزءًا من روتين حياتك اليومي 
لاحظ أن عشرة أتفاس تأخذ أقل من دقيقة - فإنك ستصيح لا شعوريًا أكثر إداركا 
للتنفس وعلى مدار الوقت سيقودك هذا الإدراك الداخلي طقائيا إلى القت شل 
الغيل. ْ 
ويهذا تصبح زيادة الأكسجين الناتجة هي متسق الجسم الأساسي وهذا 
المنسق سيساعدك في الحال على الشعور بأنك أكثر انتعاشا وأنك لديك قدرة 
أفضل على معالجة ما ستواجهه. فقي لحظات التوتر والاتفعال عندما تحتاج كيل 
الطاقة التي بإمكانك حشدهاء يمكن لهذا أن يكون هبة من الله في تلك اللحظة. 


حاول القيام بهذه التجرية:- 
أكخوى ولكن فى وال اا ا آعم ايد ا فى التنفين هن حول دة 


۲ املا جسد ك كله بالهواء وليس ركتيك فقط 
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إذا كنت مثل معظم الناس» فستلاحظ أن النفس الثاني يبدو وكأنه ينقلّ 
عاصفة من الأكسجين. فهو يتعش جسدك ويرفعه بنفس الطريقة التي ينتفخ 
بها طواف مطاطي - والذي يصبح أقرب لشكله الكامل مع كل جزء من الهواء 
المضاف. وهذه التجرية الصغيرة والسريعة يجب أن تقودك إلى اكتشاف 
تسكين ممتعية. أولهما .هق أتك شتمن | ساس المضا حي اتعريفن حسبدك 
لقوة الحد الأقضبى من اللكسجيةق. وتاشيهماء هق آله سككس ملحقلة مخ الحيوية 
الجسماتية التي ستريد تكرارها ثانية. 

لاا بتاك أقر ع عليك الت مخ اعماق المطح كال الك ؟ الط لها 
فما أقوله هو أن تحت الظروف العادية نتنفس ألف جالون من الهواء في اليوم 
تقريبًا . وأي شيء يمكنك القيام به لزيادة تدفق الأكسجين من المؤكد أنه 
سيصل يك إلى مستويات الطاقة واللياقة التي ترغيها. 


تد ردب التهوض المستفرق ثدقيقتين فقط 
الأكسجين الذى تحتاجه عضلاتك للوصول إلى ما يلزمك لتعيش حياتك بالكامل من 
طاقة وتحمل وحيوية والتدريب التالي بأكمله يأخذ أقل من دقيقتين في اليوم:- 
١‏ - عتدما تجلس يارتياح فرغ جسمك من الهواء بأن ترسل زفيرا حتى 
تل والعد إلى عشترة. 
؟ - وييتما يخرج الهواء من الجسم انحن من منطقة الوسط حتى تصل 
يجبهتك إلى القرب من ركبتيك بقدر ما تستطيع. وإذا لم يمكنك الوصول 
بحديكك إلى رت دا ان حال الرضول إلى عا سملي الي 
إليه بارتياح. 
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٣‏ - والآن اعكس العملية. املا حسدك يالهواء حتى تصل بالعد إلى عشرة. 


r.‏ حاول الشعور يأصايعك وهي تتنقس 


ذكر على لسان أحد المشاهير أنه «إذا كان يمكنك رؤبته في عقلك والشعور 
به في قليك فهو ممكن» على الرغم من أنه كان يتحدث عن النجاح يشكل عام» 
إلا أن كلماته لها صلة خاصة بموضوع النجاح في إتماء واكتساب الطاقة. إن 
إن لغته تقول إن التوجه الذي يصاحبنا في موقف ما يتنباً بتجريتنا به. وفيما 
يلي الصلة التي بين ذلك وموضوعنا يتخيل تجرية التنفس على أجزاء محتلقة 
من أجسادناء فإننا نعلم أتفسنا الشعور بتأثيرها والتعرف عليه. 

ويقول شون جونسون وهو سمسار للعقارات الصتاعية في البيوكيركي فى 
أول مرة شعرت فيها يتنفس أصايعي كان ذلك تجرية جديدة بالنسبة لي. 
ويستكمل قاتلا أعلم أنني أيدى كمن يتحدث بأسلوب الستيتيات ولكن يصدق 
شعرت يوخز ضعيف في أصايعي مع كل تفسء والآن بمكتني القيام بذلك مرة 
أخرى: في أي وقت أريده. في مكتبي أو عندما أقود السيارة أو عندما ألعب 
الجولف أو في أي مكان آخر فتعلم معايشة التأثيرات الجسمانية التفس» بدا 
جونسون التحكم في الاستعداد الكامل لجسده لتوليد الطاقة التي يحتاجها 
لتحقيق أهدافه وإرضاء دواقعه. 


طريفة التتفس لجسم يأكمله 
إن الشعور بتأثير التنفس على أجزاء مختلفة من الجسم بشكل كامل يحتاج 
إلى وقك:.ولنحسق الحظ فان هذا المقهوء هى من المقاعيم الداخرية: أ اه على 
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شعرت بالتأثير وعايشته كنت قادرا على الشعور. أما مقدار الوقت الذى سيستغرقه 
ذلك قسيعتمد على أمرين العناية التي تقوم بأداء التدريب التالي بها وعدد المرات 
التي تؤدي فيها هذا التدريب. 

١‏ - اجلس في مقعد مريح في مكان هادئ. آغمض عينيك وتنفس بطبيعية. 

< اول الا:تقكر كتيرا: ولک حاول أن كفيس هذا الاحساس بتحرلك 
الهواء إلى رئتيك ومن خارجها . 

۴ - تساعل عن كيف يكون الشعور بتدفق الأكسجين في حلقك أى في ركبتك 
اليمنى أو في أي مكان؟ ولا تجهد نفسك لتشعر يما تتساعل عنه. ولكن 
بيساطة اجعل تساؤاكء أيَا كان يكون كما يلي هل يلين الأكسجين من 
أطرافيء: هل يزيل الألم الذي في أعلى ظهري ؟ هل يزيد من درجة 
الإحساس في أصابع قدماي؟ 

داوم على هذا التدريب وجريه كل يوم حتى أمدة دقيقة أو دقيقتين والتتائج 

أكثر قيمة من أي مجهود بسيط يلزم هذا التدريب. 


٤‏ .لا تأكل قليلا» ولكن كل يذكاء 

يقول أحد رجال الأعمال: «لقد ولدت ولدي استعداد للإصابة بأزمة قلبية أو 
ذبحة قلبية. فلقد مات أبي من تاسع أزمة قلبية يمر بها وصدقني الأزمة التاسعة 
كانت في الثانية والستين من عمره. وكاتت ثالث أزمة قلبية تمر بها أمي خطيرة 
جد!» ويستكمل حديثه: «على الرغم من أن التركيب الجيني ليس في صالحيء 
إلا أنني أنقصت وزني يمقدار عشرين رطلاء كما قَلّت نسية الكوليسترول لدي 
بسيع وخمسين درجة - وكل هذا يدون اتياع آي نظام غذائي. إذ إتتي علمت 
نفسي أن آکل بذكاء ولیس بكميات أقل. فلازلت آكل ۰ ۲۲۰ سعر حراري تقرييا 
في اليومء ولكنه الآن يساعدني على حرق الدهون لتوليد الطاقة». 
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النظام الغذاكي هو قرارء لا يجب فيه أي تجاوزات» إذ يجب عليك أكل اثنين 
بالفنيظ خخ هذا على الافظان وكاحت من طك على القداء ولكن ها بجحل هذا 
الإرشاد العملي ذا قيمة هى ما يجعله مختلفًا فالأمر هنا ليس أنظم 2 غذائية 
قاسية ولكن اختبارات. إنه أسلوب تقوم باتباعه بنقسك لأن تأكل أكثر وتحقق 
المزيد من الطاقة لتحرق دهون الجسم الزائدة في نفس الوقت. وما عليك إلا أن 
تختار كميات كافية من الطعام الغني باليروتين والكريوهيدرات والتي تغذي 
العضلات وتحرق المزيد من الطاقة مع تحقيق تنقس أفضلء وكذلك أن تختار 
تمرينات آيرويك معقولة تناسب أسلوب حياتك الشخصي. وسيمكتك التيقن يعد 
ذلك على أنه يينما تزداد طاقتك» ستتلاشى البوصات الزائدة في حسدك. 
©ه سيكون لديك خصر أكش رشاقة. 
© لن تشكل الدهون التي تحت الجلد مشكة بعد الآن 
« مسفين مستوى طاقتك ال رين باتك كوس وتشغر ستل لكين الفاق الا 

هی أنت. 
قم يإزاثة الد هون الغدائية الزائدة 

تقول إديتا أوهيمير ميرو التي تدير حجرة الغذاء لشركة تأمين في نيشغيل 
«إذا لم تكن تريد أن تغمر ذرة المائدة والذي يحتوي على نسبة عالية من 
الدهون في حد ذاته» في زيت المحركء فلأى سيب في العالم تريد أن تغمرها 
في الزيد؟ سواء زيد أو زيت محرك - أو أي اسم تريد تسميتها به فجميعها 
شحوم خالصة». 

وأوقية بأوقية ستجد أن الدهون تعطي أكثر من ضعف السعرات الحرارية 
التي تعطيها البروتينات أو الكريوهيدرات. فالدهون تجعلك أكثر بدانة لأتك 
تحصل على الكثير من السعرات الحرارية من كميات طعام قليلة. وقي الواقع 
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تكون هذه الكمية قليلة جدا جداء فأنت لا تلقي يالا إلى القطعة المريعة الثانية 
فق الؤيد أ ى الك الؤاقدة من الكرينة المنتساقطة مخ الملعقة. ولكن قفالا هنا 
وكمية متساقطة هناك وستجد نفسنك تتحدث عن أقسام الملايس للأشخاص 
الضخام وطويلي القامة ويهذا يكون الآمر كما يليء كلما زادت كمية الدهون 
التي تتناولها زادت كمية الأكسجين التي تحتاجها لحرقها للحصول على الطاقة. 

وتبعًا لخبير اللياقة «كوفيرت بيالي» يميل الأشخاص الكسالى إلى تحويل 
الطعام إلى دهون وتخزينه يكفاءة عالية جدا وفي المقايل لديهم كفاءة أقل من 
العادية في حرق هذه الدهون. فماذا ذا يحدث لكل هذه السعرات الحرارية غير 
المؤكدة؟ والإجاية هي أنه يتم تخزينها كدهون. ومعظمنا لديه كمية كافية من 
الدهون المخزنة اللازمة لاحتياجات الطاقة لدينا دون أحذ المزيد. لذا فإنك إذا 
قللت من الدهون التي تتناولها لأقل ما تتطلبه عضلاتك. فإنك ستقوم بتحويل 
الدهون المخزتة في الجسم إلى طاقة تلقاميا . 

ولا يهم على الإطلاق كيف تتخلص من معظم الدهون في نظامك الفذائي 
ولكن يجب عليك إزالتها إذا كان هدفك هو زيادة طاقنك. وفي القاعدة ۷ 
سأوضىح لك طريقة سهلة تثبت فعاليتها العاليةء ولكن أولاً دعني أوضح لك نقطة 
مهمة وهي أتك حتى إذا توقفت عن أكل جميع أنواع الدهون التي تعرفها فإنك 
ستظل تحصل على جميع الدهون التي يحتاجها جسمك. 

والدهون موجودة في أنوا ع من الطعام قد لا تشك أبدًا أتها موجودة فيه. 
فستون في المائة من السعرات الحرارية الموجودة في كمية من الفول 
السوداني ملء كفيك تأتي من الدهون. 

بيتما تأتي هلا/ز من السعرات الحرارية المؤوجودة في لقاتق فرا تكفورت من 
الدهون. وأي شيء مصنوع من البيض الكامل يعطي تقس القدر تقريبًا . وكذاك 
فإن مصدر من 727 إلى /5٠‏ من السعرات الحرارية التي هي في البيتزا 
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عبارة عن دهون تحتويها بطاطس إيدهاوا المطيوخة» وعلى ١4١‏ سعرا حراريا 
إذا كانت يدون أي إضافات. ولكن عندما يضاف إليها الكريمة أو الزيد فإنها 
تحتوي على 4٠٠‏ سعر حراري - أما شريحة لحم ملء الفم - والتي تعد 
مستودعا للدهون إذا كان هتاك واحد - فتحتوي على خمسة أضعاف 
السعرات الحرارية الموجودة في الباستا. 

وهنا دعسي أكن واضحا بشكل كامل حول هذه النقطة. وهي أن الدهون هي 
العدى. ويغض النظر عن توع هذه الدهون. 

فعلى. سييل اامثال إذا توققت عن أكل شرائح اللحم أو الزبد في مقايل أكل 
البندق أو زيت الزيتون فإنك تستبدل اختيارا سيئًا بآخر أسواً. فيغض النظر 
عما إذا كان أصلها حيوانيًا أو تباتياء فجميعها مئة في المئة دهون. والشيء 
المهم هو ليس من أين تأتي ولكن هو أن تأخذ كمية أقل متها أولاً وأن تحرق 
المزيد منها تانيًا . 

ومعظم الناس يكونون غير راغبين في بعض الأحيان في التخلي عن معظم 
الدهون الغذائية ذلك لأنهم يريطون بين ذلك ويين الإحساس بالحرمان. ولكن إذا 
حاولت التخلي عن الدهون الغذائية فستجد أنه ليس الأمر بصعب على الإطلاق. 
فعلى سبيل المثال يدلاً من أن تأكل (قمعًا) واحدًا من الأيس كريم كل ليلة 
كمكافاة لك» تناول قطعة واحدة من الزيادي المقضلة لك المجمدة والخالية من 
الدهون وليس هناك تضحية في ذلك. 


١ء‏ خن الكثير مه! تحب بأن تأخذ القليل مما لا تحتاج له 


تقول ليليان ماكهورتيل وهي مراسلة في قسم إطفاء في أوكلاهوما سيتي «إن 
وزتي عشرين رطلاً وشريت بعض المشرويات ويالفعل تقص وزني» وتستكمل 
565 ل ال العذاكة راگن شل من نخ اد 


http://www.ibtesama.com/vb 


5 عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة 


والسبب الذي وراء فشل المتبعين للأنظمة الغذائية - أو فقدانهم للدافع الذي 
يحفزهم على المواصلة - هو مسالة اختيار. ودعني أوضح لك سريعا بقولي إنه 
حتى عندما تكون الاختيارات مظلمة: “أكثر ظلمة»ء وشديدة الظلام: فإن 
الإحساس بأن لك الحق في الاختيار من بينها. فدائما ما يكون أكثر تحقيرًا لك 
من التاحية البشرية مما لو كنت مرغمًا على اتيا ع قاعدة صارمة. وتبعا للعديد 
من الدراسات الجامعية المحترمة» إن من يحرم من حرية الاختيار في يرامج 
التحكم في الوزن يمرون يمشاعر الحرمان ويجدون من الصعب إمتا ع أتفسهم. 
ويعد فترة يبدأون في الشعور وكأن الحياة تفلق آيوابها عليهم. ويعذيون أنفسهم 
بأسئلة تيدأ يكلمات لها نفس تأثير «لماذا أنا بالذات؟» ويالتالي كل ما له علاقة 
يالأكل ينتهي إلى كونه مأساة وشقاء بالنسية لهم. وفي النهاية لا ييكتهم التحمل 
أكثر من ذلك ويرقعون أيديهم من الموضوع برمته. 

لذا فإن أقضل محاولة تحاولها في مجال بناء الطاقة التي تريدها هي أن 
تتجنب أى شيء يحصرك في نظام غذائي قاس. وهذا هو السيب الذي من أجله 
وضعت الجدول التالي. فهو يوضح لك كيف أنه من السهل أن تأكل كل ما تريد 
وتحصل على الطاقة التي تريدها وتحرق دهون الجسم المخزنة - وكل هذا في 
نفس الوقت. لاحظ أن الجدول مقسم إلى أريع مجموعات غذائية يجب أن تأكلها: 
لتحصل على تقفذية متوازنة. وتحت كل من هذه الفئات وضعت أنوا ع معيتة من 
الطعام تحت ثلائة عناوين المرغوب في تناوله والآقل درجة منه ثم الآدنى درجة 
متها. 

ولق كم ككوين الجدول بحيث يوضع الطعام المحتوي على نسية دهون عاليا 
في أقصى الجاتب الان بی يوضع الطعام الذي به نسبة دهون قليلة أى ! 
توجد به دهون على الإطلاق في الجانب اليب ويتجنب تناول أنوا ع الطعام 
المذكورة في اليمين: تعطي الأكسجين قرصة لأن يعمل على الدهون الثر 
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(تجزع) عضلاتك وتغلف خصرك فالأيس كريم والزيد والكعك واللحم البقري 
والبندق والأفؤكادو والتي تبدى أقل تمتا بالنسبة للأغتياءء والتنوع المتاح لك في 
باقي الجدول. 

ولكن لا تفهمني بشكل خاطى. فأتا لا أريدك أن تشعر بالجوع. إذ إن ما 
أريده في الواقع هو أن تأكل من السعرات الحرارية يقدر ما يحتاجه أسلوب 
حياتك. فلا يهم أن تكون عدّاء في المارثونات تحتاج إلى أربعة آلالاف سهر 
حراري في اليوم» أو عارضة أزياء تحاول آلا تزيد عن آلف وخمسمائة سعر 
حراري قي اليوم ولكن ما يهم هى أن تتأكد من أن السعرات الحرارية تأتي 
جميعها من الطعام الذي في يسار الجدول. 


لبن خالى الدسم لبن تسسية الدسم ”/ الأيس كردم 
زیادی خالى الدسم زيادى مقشوط حزئياً الذي 
الجينة الفلاحى ريكوتا جنبة الكريمة 


1 لحبوب وإلنباتات الحيية حيوب كاملة باسكا الأوريوس (نوع من 
النغشوواانفطنى 
بشيكولاتة) 
اللحم وبدائل اللحم بكوليات الأرز البتى الأرز الأبيض الدجاج 
فيليه السمك 


| | القواكه والخضراوات معظم القواكه 
| والخضراوات غير 
المعالجة 
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۷ قم يتدريب عضلاتك وستتتج المزيد من الطاقة 
هناك طريقة واحدة ووحيدة تولد الطاقة من خلالها وهي من خلال العضلات 
حيث تحرق السعرات الحرارية ياستخدام الأكسجين ويالتالى فإن الطريقة 
الوحيدة الأسرع والأفضل لتكوين كمية هائلة من الطاقة هي أن تقوم بتدريب 
عضلاتك على استخدام المزيد من الطافة. 
وأكثر التدريبات فعالية لتحقيق هذا الغرض تسمى الأيرويك ودعني أخبرك 
يالسيب الذي وراء تحقيق تدربيات الأيرويك لما هو مرجو منها . فا لأيرويك تعني 
تدريب تابت ومستمر يتطلب منك نتاجا غير متقطع من عضلاتك يكفى للحصول 
على تبض التدريب - والذي ستقراً عنه المزيد حالاً. 
لقد اتفقتا على أن العضلات تحتاج إلى الأكسجين لتوليد الطاقة وكلما بذلت 
مجهودا عضليًا أكبر احتاجت العضلات إلى المزيد من الأكسجين. وينما تقوم 
بأداء التدريب بثبات ويدون انقطا ع تزداد سرعة نبضات القلي. حيث إن الجسم 
يضخ المزيد والمزيد من الأكسجين للوفاء باحتياجك. والسؤال هو ما هى مدى 
السرعة الكافية ؟ والإجابة تعتمد على عمرك وحالتك الصحية العامة. لهذا 
السبب فإنني أتصحك يشدة أن تستشير خيير الرعاية الصحية قبل أن تبدأ في 
مقارسة الأترويانة: 
مدى السرعة التي يجب أن تكون عليها نبضات قليك أثناء تدرييات 
الأيرويك 
على افتراض أن خبير الرعاية الصحية قد تصحك يممارسة شكل ما مز 
الأيرويك» فيجب أن تمارس التدريب بكد كاف لآن تجعل قلبك ينبض بسرعة تصل 
إلى ثمانين في المائة من الحد الأقصى له يثبات واستمرار لمدة اثنتى عشرة دقيقا 
لثلات مرات في الأسيوع أو أكثر. 
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وأقصى معدل لسرعة نيضات القلب هو رقم نظرى يرتبط بالعمر. ولتحديد 
امس معدل ار اة كلاه اطرج معثوات مرك نن 4ل ق اشعري ااقات 
ا 
ودعني أوضح لك يعض الأمثلة 
» يجب على شخص عمره أربعين عاما أن يمارس التدريبي ياستمرار بنبض 
كابت يسار ۱٤۶‏ 
VASE. OV.‏ عو ءلم NEES‏ 


SS 


بنبض ثابت 007 ۱1۰ 


sS A ا‎ E. 
ولهى من الخطأ أن تعتقد أنك تحتاج لأآن تقطع سباق أو ترقصن حتى الثمالة‎ 
لتکون ارا للأيرويك. اذ إن كل ما د تحتاجه هو أن تمشي اق دو عددوا ودا أو‎ | 
تجري أو ترقص أو آي شيء كان يسرعة كافية لتجعل قليك ينبض يالمعدل‎ 
الصحيح لشخص في مثل عمرك. وسيؤدي هذا إلى تهيئة عضلاتك لحرق المزيد من‎ 
'الأقسمين بمعدلاك اظنى ورب جك عى كاب العزود من الطاقة لن هقير‎ 

أثناء التدريي ولكن لعدة ساعات بعد انتهائه. 


4: اعمل على تحقيق السرعة ببطء 
هل من الجيد الأشخاص الذين ليس لديهم لياقة بدينة القيام يتدريب الأيرويك 
لمدة اثنتى عشرة دقيقة من بداية ممارستهم للتدريب ؟ والإجابة هي نعم 
ولكن.... 
نمم يميد أن العراندات المجياية سيل الفاك ا تطلي أن اق ع 
نة من القدريب الثابت الست غين المتقظع هى كلما تلن تدا قدرة 
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العضلات على استهلاك الأكسجين للحصول على الطاقة. أما إذا كنت عديم 
اللياقة البدنية يشكل زائ عن الحد وتجد أته من الصعب الحقاظ على معدل. 
لنيضات القلب يساوي ثمانين في المئة من قدرة القلب القصوى مدة اثنتى 
عشرة دقيقة كاملة:؛ فابد بستين أو سيعين في المئّة من قدرة القلب القصوى 
لمدة أساييع قليلة. وعندما يتضح أن تدريب الآيرويك المختار يحتاج مجهود] 
أقل فإن هذا هو الوقت المناسب لزيادة المعدل حتى تصل إلى ثمانين في المئة. 
وفي أية حالةء يجب أن تصل مدة الممارسة إلى اثنتى عشرة دقيقة من اليداية. 

وليس من الضروري أو المرغوب فيه أن تنهك تفسك لتحقق تحسيتا في 
مستويات الطاقة. ولكن اعمل على تحقيق السرعة بيطء وعلى مدار الوقت 
وا التحسية: 

5: اخترتدريبات الأيرويك التي تستمتع يها 

يقول هاري دويل وهى رجل أعمال في ناميا «لقد توقفت عن ممارسة التدريب 
يعد أسيوع» وياله من خطأ» فلقد اختار هاري نط الحبل كتدريب أيرويك. فنط 
الحبل ليس مكلقًا. وكان يمكنه القيام به في النهار أو الليل» في صقاء الجو أو 
المطرء في رحلة عمل أو المنزل. وعلى الرغم من أنه لم يكن قد مارسه من قبل 
فإنه تصور أن الأمر يستحق عن ء بعض الدقائق القليلة على متحتى التعلم. 

ويستكمل هاري قائلاً «لكن تبضي تزايد بسرعة شديدة. فكنت أشعر بالتعب 
يعد أريع أو خمس دقائق. ولقد.قمت بهذا على مدار خمسة أيام متوالية» ثم 
تخيلت أن التدريب لم يصل بي إلى شيء. لذا توقفت عن ممارسته». 

لا أعلم كيف كان تبض هارى خلال الأريع أو الخمس دقائق ولكن من 
المحتمل أن نيضه کان أعلى مما كان يحب أن يكون عليه. وأنا سعيد لآن هاري 
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فبدلاً من أن يقوم بالتدريب بمعدل لنبضات القلب مناسب لعمره والذي قد 
يولد منابع جديدة للطاقة داخله على مدار الوقت» استنفذ ما اختاره هاري - هو 
نط الحبل - قدرته على الاحتمال. فلا عجب من أنه لم يستهدع يه. آفلا كنت 
تتوقف أنت أيض]ا؟ 

وفي التهايةء أقنعت هاري بممارسة ركوب العجلة الثابتة ولقد تقبلها عتدما 
أدرك أنها أعطته فرصة للقيام بالتدريب في نفس الوقت الذي بقراً فيه تقارير 
العمل التي لم يكن لديه وقت كاف أبدًا لأن ييداً فيها من قبل فهو يقول «إن 
الأمر هتا متضاعف النتائج فأنا لا أقوم فقط بإتماء الطاقة بيتما أقوم يأداء 
المزيد من العمل» ولكن ركوب العجلة في الداخل يحقق لي اللياقة اليدنية التي 
تجعلني أستمتع برحلات ركوب العجل مع العائلة في الإجازة الأسيوعية». 

أما رأبي في تجرية هاري فهى أنه من الطبيعة الإتسانية آلا تريد القيام يما 
لا تحيه. فهاري لم يحب نط الحيل لذا أقدم هاري على التوقف عن ممارسة قط 
الحبل. وقي ذات الوقت يحب هاري العجلة الثابتة يشدة حتى إنه جعلها جزءًا 
من حياته. وكاتت النتيجة أنه استمتع من تحقيق دعم الطاقة وتعزيزها لمتطلبات 
أسلوب حياته النشط سواء في الحياة الشخصية أو العملية. 


أفضل طريةة للحصول على دفعة لتوليد الطاقة بالتسبة للميتدىّ 


الناتجة عن ممارسة نشاط الأيرويك: فاذا حققت هذا تاس فصا ودا کید 
درس قی رقص الأيرويك ھی الشىء المتأاسب لك. فهذا خا أيضاء 3 إن الشىء 
شر اك ر ا رد ار ا که لكن اكذن اکا اکن 
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۲ عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهداقك قي الحياة 


ويشكل عام» فإن الأتشطة التي يتم فيها استخدام أكبر قدر من العضلات 
يشكل مستمر - سواء كانت المشي أو صعود السلالم أى ركوب العجل أو العدو 
الوئيد أو السباحة أو التزحلق عبر الحقول أو ما شايه ذلك - تتطلي أكير قدر من 
الأكسجين ذلك لأتهم يحرقون أكير كمية من الدهون. والقيام بهذا يشكل متتظم 
يصل إلى كونه دفعة للحياة. والشيء الذي أفضل من ذلك أنها ستحقق نتائجها 
السريعة جد والأكثر فعالية بين الميتدئين. 
٠‏ تحكم في تبض قلبك 
يصل تبض الاسترخاء لدى معظم الرجال إلى ۷١‏ ويبلغ معدل معظم النساء 
حوالي ۸٠‏ لكن ويينما تقوم بتدريب عضلاتك بحرق الأكسجين يمزيد من 
الكفاءة. فان نيض الاسترخاء سينخقض لديك. وأكثر الأشخاص ممارسة 
للرياضة يصل هذا النبض لديهم إلى ٠١‏ ولكن بقض النظر عن نبيض 
الاسترخاء لديك» لا تجعل معدل نيض التدريب لديك أعلى من ثمانين في المئة 
من القدرة القصوى له. 
لهذا كن حريصا على التحقق من تبضك في أغلب الوقت فعندما تبدا في 
فمارسنة تشباط الأنرويك لأول مر نمك التوقف: لعرات قلئلة التثكن من أنك ل 
تتجاوز حدود التبض الآمنة. ويعد فترة» عتدما تدرك كيف يكون الشعور بمقدل 
نيض القلب الصحيح يجب أن تكون قادرا على القيام بالتدريب في الاثنتى 


عشرة دقيقة يدون توقف» ثم نتتأكد من تيضك عتد الاتتهاء من التدريب. 


کیت 23 7 E‏ ك 


! ا تقس نيضك بإبهامك؛ فالإيهام له تيضه الخاص وقد يؤدي بك‎ - ١ 


حساب ثنائى للنيض. 
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عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة ١٣٣١‏ 

۲ - والمكان الأفضل لقياس نبضك هو جاتب الإبهام من معصمك أو جانب 

عنقك. قما عليك إلا وضع أطراف أصايعك على أى منهما وسيلتقط 
واحد من أصابعك التيض. 


عدد النيضات التي قمت بعدها في عشرة. 


ملخص الو حصفات 


والآن بعد أن قمنا بالحديث عن الإرشادات العملية العشر بالتفصيل؛ أحب 
أن أقوم يتكرار النقاط الرئيسية فيها ياختصار:- 
١‏ الا تقتصن في أتفاسك. 
5 املا جسدك كله بالهواء وليس ركتيك فقط 
٣‏ حاول الشعور يأصايعك وهي تتنقس. 
٤‏ ل تأكل قليلاً ولكن کل بذکاء. 
ه قم بإزالة الدهون الغذائية الزائدة. 
فق اکر هما کت ماح ك القارل ها و تهفا ب اله 
قم بتدريب عضلاتك لتوليد المزيد من الطاقة. 
اعمل على قى اسر يات 
1 اختر تدريبات الأيرويك التي تستمتع بها. 
تعتمد القوة الشخصية على أكثر من مجرد الشعور النقفسي يأتنا سننجح 
ننا الآن أكثر قدرة وأكثر حيلة من ذي قبل. قعلى الرغم من أهميتها فإن التمسك 


گے > > 
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٤‏ عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة 


بهذه الأفكار والمشاعر الداخلية فقط ليس كافيا. فهي لا تعمل على إظهار قوتك 
للآخرين يشكل فعلي. وإذا كان الأمر غير ذلك فسيصيح من ليس لديهم أي ذكاء 
اجتماعي ملوكًا . وليس ذلك فقط ولكنها ستحتاج إلى مأدة محقزة تقوم بعرض الثقة 
الداخلية التي قد نشعر بها بشكل معقول ومقيول. 

هذه المادة المحقزة هي الطاقة التي نأتي بها للحياة - أي الأسلوب القوي 
الذي به نتحرك ونتصرف وتتقاعل مع الآخرين. 

فعتدما تحصل على الطاقة اللازمة لتحقيق أهدافنا في الحياة فإننا بذاك 
تتقل للآخرين إشارة واضحة:؛ لكن صامتةء للثقة بالنفس والتي يجد الآخرون أنه من 
السهل استقبالها وفهمها وتقبلها. ويهذا نبدى للآخرين ونحن نشعر بارتياح في 
A a a‏ كشتفلها وده التسوولة الراكقة الكن AS‏ 
لبها اتتتوورة اليكو فكة وا لسسنان البى: ككا 8 ديه O‏ لخدن قدا EE‏ 
العالم يأته لدينا ما يلزم اتحقيق أحلامتا . 


0 حت حبس ع حم جا اع وت حك سے ر لاسي سس سس سم لا سس ال ل لس اا لصم 
ونصيحتي هي أن لا ترتدي أحسن ما عندكء وأا ترتدى أسوأ ما عتدك, بل _ 


سمحت عن ارجداء أفصل راسو ها لك ركان لم اميم احا كد ع اة 
ا ملبس مع ا مركزء فماذا تقصد بدلك؟ 

لقد ابتسم نيك كولترنيه. مستشار العمل» واستمر قى حديثه بطريقة مرحة " 
ريما قد قمت بإضاقة مصطلح للفة, قما أعنيه هى ذلك 51 كنت رند أن تكو 
قائدا في مجالك» فآخر شيء تريد أن تقوم به هو أن ترتدي الشيء الذي يكون 
مختلقاء أو فريدًا أو أخاذًاء أو أن ترتدى الشىء غير الرسمى للغايةء بان تصرف 
الانتباه بعيدًا عن الذي يجب علبك أن تقدمه. ١ ١‏ 

قلكي يعتبرك الأفراد كقائد فإنك تريد أن ترتدى ما يرتديه القوا؛. عندما يقومون 
بالقيادة. 

فقد طلبت ريته من تيك أن يسهب قي الشرح. 

استمر نيك في حديثه «تجذب ال موضة الانتباهء ولكنها لا تبرز القوة. فالقادة 
الحقيقيون, ليس ا مزيقونء. لا يريدن أن يجذبوا الانتباه إلى ملايسهم, إنهم يريدون 
التركيز على أنفسم وليس على ما يستخدمونه لتغطية أجسامهم». 

وقد عرض نيك أن يثيت وجهة نظره. ققد طلب من رينه أن تغخمض عيتنها وقال 
لها «إننا تتحدث منذ عشر دقائق» هل تستطيعين أن تصفي بالتفصيل البدلة التي 
أرتديها ؟ ما لوتها؟ هل هى مقلمة» أو سادة» أو كاروه: أو من الصوف الخشن ؟ 

١ 6 


۲ 


1 


6 ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك 
مانا عن قمیحس» ورابطة عنلق» أخبربني عن حذائي وكم عدل الخواتم التي 
أرتدمها؟ ». 
الصحيحة. وقد أدهشها أنها أدركت أنها نتحدت مع شخص عن الدور الذى يلعيه 
وتاك قد تبت نلك وجهة نره مان الاستدال قن الليس الت اسب اکر 
يعمل على آن تعين الآفران اتتناها أكين الى ما يجب أن يقولة القرد مما تعره إلى 
اجتذاب القوة من خلال السماح للسمات الشخصية بالظهور, أو الذى يجعل نمو 
وتطور فوبتكء وتقدك» وإمكاتياتك القيادية الشخصية ممكنا. 


اختبار ذاتي : هل أنت في حاجة إلى قراءة هذا الفصل؟ 


أجب عن الأسئلة الآتية ب تعم أو لا. 
١‏ - هل سيق وأن تم استيعادك من ترقية ما قد تستحقها فعلاً؟ 
۲ - عندما تقایل مع أو ترى أشخاصا لأول مرة» هل سيق وأن شعرت بأنك 
فشلت في أن تتال إعجايهم المؤيدء وثقدهمء واحترامهم؟ 
٣‏ - هل تشعر آته ليس من الد أن تقوم بالحكم على الآخرين آو أن يصدر 
حكمًا عليك من خلال المظهر؟ 
٤ ١‏ - هل تقوم باختيار ملايسك العملية على أساس الثمن المنخفض أم من 
أجل اساد كس نعيكة من الس الاش ؟ 
٠ه‏ - هل ترتدى من أجل الوظيفة بشكل أكثر مما ترتدي لأجل القرد الذي 


ترئده؟ 
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ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك ٣۳۷‏ 


ماذا تقول إجاباتك عنك 

إذا كانت إحدى إجاباتك بنعم واحدةء فإن الطريقة التي ترتدي بها من 
الحتمل وأن تتعارض مع اهتماماتك الشخصية والعملية بدلاً من أن تعمل على 
تعزيزها . فلا داعي للقلق: حيث إن هناك جانيًا مشرقًا من الموقف. 

لا يهم ماذا يكون نوعك» ولا يهم من يكون مديرككء ولا يهم في أي جزء من 
القطر تقطن أو تعمل به» فسوف تعطيك قراعتك لهذا الفصل عددا كبيرًا من الطرق 
الحدكة وا للعوسة: والعطية لتخ حراتك يسناظة متخن ناورك [لأفضمل. 


كيف نكون مهند ما في ملبسك 


بدون تفكير طويلء إنني لا أريد آن أتعب ذهنك. فعندما أقول "قم يتغيير 
مظهرك للأفضل إنني لم أتحدث عن إرغامك للإقلاع عن ذوقك الشخصي. ولا أقوم 
بإعطائك إرشادات عن توع المظهر المتماثل الذي يحددك مباشرة بأتك تايع أكثر مته 
Rr‏ 

فما كنا نتحدث عنه هنا هو التركيز على الانتقاء الشخصي الذي هى التعبير 
عن ذوقك بالطرق التي تعمل على كل من إسعادك وإعطاء القعالية الزائدة لجال 
عملك التي تحتاجها لتحقيق أهدافك. إليك مزيدا من الأخبار الجيدة حيث يمكن 
لقليل من التروي أن يجعل كل دولار يوقر ٠١٠ »٤١‏ أو حتى 1٠‏ أكثر من القيمةء 
فلا عليك أن تقوم بإنفاق ثروة للارتداء بطريقة مهندمة. 
ماذا تقول مالابسك حمتك 

يمكن أن تعتمد ترقيتي على مظهرك بنفس المقدار الذي تعتمد عليه في 
خبراتك وطريقة تفكيرك. إنني أقول ذلك لأته واقع الحياة حيث إن المظهر لا يكذب. 
فمن خلال لمحة واحدة تخبر ملايسك الأشخاص بالمغزى الذي لم تستطع الكلمات 
اأحدها أن تيلغه 
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۳۸ ست عشرة طريقة لتفيير حياتك بتغيير مظهرك 


©» مستواك الاقتصادي الحالي. 

© قدرتك على النجاح. 

© مهاراتك الاجتماعية. 

© والأكثر أهميةء قدرط: على التقدم. 

يذكر يتموس فلاجرء. محاسب عام الذى ا اك ار 
بيتقن» وفلوريداء لك أعطيك شكرة عن كم هى مع بالفسية لإذذارة الكميزة أن 
تهتم بموضوع الملبس بالنسية للنجاح» فإن لدى العديد من العاملين ب فورش ,5٠ ٠‏ 
ميسوء التي أمظهاءيدلات للملبس ينص عليها صندوق التعويض. ويكون مبرر ذلك 
سانا على ان اداس الذي اي عليه مير ا اعا او ا بحرم تسد 
«أمريكا كوربورات» أن المظهر والملبس أمران حاسمان للطريقة التي تريدها لتقديم 
نفسها. حيث تريد أن يترك للعاملين لديها انطباعا على العامه على تطاق واسع 
وخصوصا الناس والمنظمات التي لديها عمل معهم. 

إنك مثل عملاء إدارة تيم العليا في الوضع الذي يحتم عليك أن تقوم بعرض 
نقسك وأقكارك للبيع للزملاء. فأما عن جزئية بيع نفسك يجب أن تتأثر بطريقة 
ارتدائك. وجهة نظري ببساطة هي إذا كان يعض الأفراد الأكثر . تجاحا في القع 
يعتقدون أن العداءة TT‏ والمال المستتمر في المظهر يؤتر بشكل إيجابي فيا 
مصائرهم الشخصية المشتركة, قمن تكون أنت لتجادل في ذلك ؟ عليك فقط أن 
تقول ما تعتقد أنه الأقضل e E E‏ الدرجة ال و كسام العالم) 
يما ترتدي وبذاك لا يمكن أن تفشل| ) سد 


م ما 


خاذا يرتدي المتغذون المتميزون بالطريقة التي يقومون يها 
لقد لاحظت من خلال عملي مع إدارات مخطقة قائدة على مر السنينء أنه في 
أي منظمة يبدو أن الأقراد المتميزي المسؤوليه من المنظمة يرتدون ملايسهم بطريقا 
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ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتفيير مظهرك ۳۹ 


متشابهة. مهما كان المظهر سواء كان عبارة عن ارتداء الجينز والأحذية المطاطية 
فى قسم سيلكون فالى» أى بدل داكنة اللون ومعها رابطات عنق لامعة في شركة 
رول اورت كان ذلك لا حع عن طون الاي في الات ونه شكل من 
أشكال الاتصال 

© كخيو ملايسيم ا أنهم ينمو إليهم. 

© لكي يتم قبولك في عالمهم: لا بد وأن يعير مظهرك عن فكرة أنك منتم إليهم. 


9 تقوم بكلة إمكانيات جديدة للعمل والنجاح !لإا جتماعي 


هل سبق لك وأن لاحظت كيف يمكن لبعض الناس أن ينالوا مكانًا كاملاً من 
خلال مظهرهم وأسلويهم ؟ كيف تكون لديهم القدرة الفائقة قي ارتداء ملايس العمل 
التي تضرب على الوتر الحساس للمناسبة؟ فمثلاً في تزهة جولف لعمل علاقات 
ناجحة أو جلسة تفاوض لتأسيس العمل يبدو أته لا يكون هتاك عثاء قي المليس 
لتحقيق النجاح. 

إنني لأسمح لك بالدخول سرا لا تملك هذه المجموعة من اليشر ما ينقصك 
من ناحية الموهبة الطبيعية والجاذبية الشخصية بالتأكيد» بل لديهم دولاب ملايس, 
ولكنه مجرد قمة جبل الثلج» وهو الجزء الذي تراه. ولكن يمن في القاع الجزء غير 
المرئى وهى مقدار من المهارات والاستراتيجيات القيمة الذي يتمثل في القوى 
الدافعة التي هي أساس نجاح مظاهرهم يشيه استدعاء هذه القوى وجود فريق 
من حائكي الملايس الخاص بك ومستشاري الموضة لتوجيه أسلويك. ماذا ترتدي 
وماذا تشتري؟ فإنك سوف تشعر بالراحة لتعحرف أنه يمكن لهذه المهارات أن يتم 
إتقانها بسهولة لتكوين المظهر الذي يعمل بنفس القوة والمدة التي تؤدي بها. 
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٠‏ 1 ست عشرة طريقة لتغيير حياتك يتغيير مظهرك 


السابقة هى الشيء الحقيقي حيث يقوم ياستخدامها الأفراد الذين ينصب تفكيرهم 
في العمل متلك على ارتداء ملايسهم بالطريقة التي تجعلهم في القمة أينما يذهيون 
يؤدىي كل أسلوب من هذه الأساليب نتائج مثيرة للاعجاب. فضع هؤلاء ة في العمل 
يوميًا وسوف تكتسب ثلاث قوائد قوية في مجال عملك 
١‏ - الأشخاص الذين سيق وتجاهلوك: فجأة قد أسرتهم أقكارك ووجهات 
تظرك. والرجال والسيدات الذين ذات مرة قد رفضوا مساعدتك فإتهم 
الآن سوق نمتحونك المسائدة المقروضة. 
؟ - سيتجاوز عملك وآقاقك الاجتماعية أحلامك الجامحة. وسوف تسقط قيون 
التقدم الوظيقي حيث يتحول الخصوم إلى حلفاء مخلصين. ۰ 
٣‏ - تخيل الإثارة عندما تدخل مكانًا مليئًا من الغرياء وتصبح أنت ll‏ 


ويسهولة محور انتياه كل قرد منهم يطريقة مؤيدة لك. 
الا رشادات العملية لتكوين الصورة الصحيحة 


لكي أساعدك فى فعالية تأثيرك وقدرتك. سوق تقوم أساليبي الستة عشرا 
المختيرة يتوضيح كيفية استخدام مظهرك لتحقيق أهدافك يالطريقة التى تج 
تغير حياتك فعلاً عن طريق مساعدتك في أن تصبح الشخص الذي تريد أن تكونه. 


١‏ : مظهرك هو الذي يقيمك 


في مكتبي في انتطاى شاپ ما قد قايلته في معسكر جيد في أنذاركس وكأ 
لعأ 


ii u 


SS ae‏ أن ا ما اه 
المكتب يسال عني؛ اتجهت إلى ردهة المدخل حيث استطلع وجها مالوقا مرت 


چ پر دى 
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ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك  ١٤١‏ 


سترة البيسبول؛ وحذاء عاليًا ذا رقبةء ورابطة عنق طويلة. إنه يدعى «جيم»» جيم 
ألست صديقي الحميم ؟ أوشكت أن لا أعرفك بدون سترة الصيد. 

القمصان القطنية القديمةء القيعات الممزقة, والرقعات الموجودة على الجينز: 
كل هذه الآشياء هي التي يرتديها كل شخص على ظهر القوارب. لكنه يبدو أنه 
يرتدي هذا خارج القارب أيضنًا. يما أشعرني بالحرج. ولكن ليس حرجا لي. بل 
من أجله؛ حيث قد رفض الآمن أن يسمحوا له بالدخول. وقد قلت لتفسي إنه 
يحتاج لأحد ما أن يخيره بنتيع التعليمات ولكتى لم أرد أن أكون ذلك الفرد. 

قد وضع صديق جيم من خلال الطريقة التي يرتدي بها جيم ملايسه حدودا 
بالرغم أنها لم تكن لفظية إلا أنها حقيقية على العلاقة بينهما. الأمر الذي جعل 
جيم مندهشا لحكم صديقه الحميم. إِذَا فقد كان أحد موظفي جيم» فقد يمكن 
أن تكون عواقب عمله المستقبلي خطيرة. ونظرا لما كان» كان جيم منذ ذلك 
الوقت فصاعدًا على اتصال وطيد بصديق الصيد الحميم ولكن من خادل 
التامقينة: 

تعليقي الشخصي على حكاية جيم هى ذلك لا يوجد طريفقة صحيحة واحدة 
الملبس والمظهر التي تنجح في كل مكان. حيث لا يكون للملايس المصممة 
بواسطة حائكي الملايس مكانًا لها في معسكر الصيد مثلما يحدث لعدم وجودها 
في الأماكن الراقية. 

مهما كانت طريقتك في الملبس قي أي موقف مفترض تشكل انطباعا إيجابيً 
أو سلبياء فإنه يتم تقييم مظهرك. حيث لا يوجد شخص محايد للطريقة التي 
نقدم يها أنفسنا قهذا قد يؤثر بطريقة مباشرة أو غير مباشرة في كيفية 
تصرفهم تجاهك» سواء كانو! يثقون فيك» وكيفية تفكيرهم في تصرقك. 
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٣‏ ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك 


لكي تتحصل على المركن لا بد وأن يكون المظهر متاسبا له 

تذكر ديل واني» عاملة مشتركة لقد كان إصدار الحكم من خلال مظهري 
يسبب لي مضايقة إلى أن طلبت مني المعلمة الناجحة أن آتخيل أن يكون لدي مليون 
دولار وأريد استثماره. قد قالت إنها كانت تقوم يعمل مقابلة شخصية مع ثلاثة 
أشخاص للتعامل مم ارال واستثمارها. وكان لا بد من اختيان أحدهم. قالأول 
يرتدي بدلة آنيقة أزرق داكنء والثاني عليه معطف كثيف كاكي اللون وتحته قميص 
حرير أنيق» وجيتز» وحذاء إتجليزي ذا رقية يستعمل في القروسية»ء أما الثالث فكان 
مرتديًا مجموعة من الملابس الجلدية غريبة الشكل. ثم بعد ذلك» طلبت مني أن أتخيل 
نقسي هؤلاء الأفراد مرتدين بنقس الطريقة التي كانوا عليهاء فالآن فقط إنتي مهتمة 
أولاً بتعلم كيفية تشغيل وإصلاح الدرجات البخاريةء وثانيًاً شراء يعض الكلاب 
الصغفيرة الأصيلة النسب ويذلك قد قهمت وجهة تظرها. 

يمكن أن تبدى أمثلة ديل الثلاثه صارمة. لكن المفزى الذي قاموا بتوضيحه قد 
رسخ المعتى. فنحن تقوم بتقييم الناس مياشرة على ساس مظهرهم. وتتسب 
صقات محا سواء كاثت الات أق السلي على أسباس رحا وعلى اساس 
الطريقة التي يرتدون بها ملايسهم للموقف. وعلى هذا تقرر اختيارتتا عن كيقية 

ويعيارة أخرى, يكون المظهر هو المقيم حتى بالنسبة للأقراد الذين قد 
اعتقيوا فما سبق أنه ليس من العدل أن تكم على الآخرين على أساس الاين 
التي يرتدونها. 

مثلها مثل أي جانب آخر من جوانب العلاقات الإنسانية فلا يد للطريقة التي 
ترتدى يها أن تعمل على إسعاد كل منك والأشخاص الذين يكون معهم احتكاك على 
الأقل إلى الحد الذي لا يجعل الأقراد تبتعدون عنك يسيب مظهرك. هذا ليس إدعاء 
بان مظهرا واحدًا يناسب جميع المواقف. ولكن بالأحرى» أن نقول إن المليس غير 
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ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك  ٠٤١‏ 


المناسب للموقف ينتج عنه ارتباك أكثر منه ثقة. ويجعل رحلتك الشخصية إلى المكتب 
أصعب بكثير. مما تكون عليه وريما مستحيلة. 
۲ : تجاهل ال موضلة؛ وكن فقط أتيقا 
تذكر كيلي كرويك - عارضة أزياء راقية سابقة والتي تكتب الآن في إحدى 
الات الاستيلاكرة عمو | اا من متها دعاليقوى ةا اتيت عمجل صتا 
الملابس ومجلات الموضة هو تخلص التاس من أموالهم. 
قإنهم يقومون بالتصميم وتطوير ملابس جديدة لمجرد سيب واحد وهو 
اسكيدال اكاكس الي :مت بشراقها الس الاضية باللاس الجديدة. إذراك 
كيلي قد سلط الضوء على وجهة نظري التي أريد أن أوضحها وهي أنه من 
المهم دائمًا من التاحية الاقتصادية. والعملية أن ترتدي بطريقة أنيقة أقضل من 
أن ترتدى تبعًا للموضة. 
ماذا أعني بكلمة أنيق ؟ إنني أعني أنك لا بد وأن ترتدي سنواء كنت رجلا أو 
امرأة. شابًا أى عجورً . بالطريقة التي تقصد بها مهتة ولكن ليست مهنة رؤساء 
تحرير ال «جينتلمان قوارتلي» وال «قوج» الذين لا يعرف أغليهم التحدي لأي 
مهمة فعالة. ولا أن تقصد ملابسك مهتة الجمهور الهائل لغاية وهم الأقراد الذين 
يديرون المنظمة التي تعمل بها. وسأخبرك بالد. بب من خلال الكثمات القادمة: 
إنهم في المكان الذي تريد أن تكون يه. 
اكتشف ذلك من أجلك. أحد الأسباب التي أديهم هى أن لديهم القدرة على 
الارتداء من أجل المركز. ققد تالت مهارات مظهرهم استحسان الإدارة الكيرى. 
إذا لم يكن هى الحالء لما استطاعوا أن يصلوا إلى الترقيات التي فازوا بها 
بالفعل. قالطريقة التي يرون بها الأمور هي وجود شيء مختلف كلية عنهم 
بالنسية للمظهر. فقد يثير ذلك أسئلة عن القدرة على التناسق للفريق كله. 
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5 ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك 


لكي تنجح وأن يتم دعوتك للجلوس في دوائر أرقىء لا بد وآن ترتدي بالطرق 
التي لا تعتدي على معاييرهم. فلا يعني هذا أن تقول لكي يكون مظهرك أنيقا لا 
بد وأن ترتدي ما يرتدون. لا يعني أن تأخذ أذواقهم في الاعتبار. فسأقوم 
بتوضيح ذلك قيما بعد بشكل أكبر في نقطة رقم ۲ 
في ذات الوق يقبرني ونس اتقايات المكميزة على عسكوى أمريكا من 
خلال احتكاك يومي لمدة ٠٠‏ سنة أن لا تهتم الإدارة العليا بشكل كبير باليدع 
بالفسية للملايس..حيث تكون الاستكداءات فى تجارة الموضة تفسهاء فى عروض 
العمل» في أدوات التجميل وفي بيع البضائع. بالمحلات» وما شابه ذلكء فإذا كان 
اعتقادك كذلك. قإنك من ضمن الأقراد النادرين الذين يعتيرون أن الموضة 
والأتاقة شيء واحد . فأحسن تصيحة يمكن أن أقدمها لك هي أن تقوم بالتيرع 
بهذ! القصل لصالح مجلة موضة. 
بالنسبة لهؤلاء الذين يختارون الاستمرار في القراءة وهم الغالبية العظمى. 
ممكن أن تكون الفكرة التي توجهنا بطريقة آمنةء في حالة عدم قيام ريسك 
المنفذ بذلك» فإنه ليس من الصواب فعلاً أن تقوم بفحص ملابسك الأساسية كل 
مرة عندما تصبح طية صدر السترة ضيقة أو متسعةء أى عند تارجح الأطوال 
بين القصير والطويل. 
كيف يكون مليسك متاسبا تلمركز يدون دیون 
يتبغي أن تقوم بتجميع ملابسك الأساسية من معاطفء ويذلء وقطع الثياب 
التي ترتديها بفرض التوافق» وعناصر أخرى غالية التمن» لتظل جاذبيتها طويلاً 
(سأقول عنها بوقرة في إرشاد رقم )١۲‏ 
ومن تاحية آخرى تعد الأكسسوارات من بلوزات» قمصان» ويسوترات وما 


يرتدى في الرقيةء وما يرتدى في القدم, والجوارب وإلى آخره» من الأشياء القايلة 
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ست عقر طريقة قير اتك يعفيين نظيرك:. ٠٤5٠‏ 


للاستهلاك. قد يضيف الانتقاء بعناية لمسة معاصرة لمظهرك الأساسي ويعمل على 
تجديد الصورة اليومية التي يقدمها ملبسك. 

إنني لا أعير اهتماما إلى ما إذا كانت منظمتك محسنة أو يهمها الربح» في 
التصنيع أو قي التسويقء عالمية أو محليةء حكومية أو خاصة:؛ فإن الحكم صارم لا 
ولن تقوم بارتداء - تحت أي ظروق عمل - ما يناسب أي رأي آخر غير الآراء التي 
.تحتسب عليك أراؤك وآراء هؤلاء الأفراد الذين يديرون المنظمة التي سواء كنت 
تعمل بها أو تريد العمل بها. 
ماذا يجب عليك أن تنتقي ملابسك بتفسك 

تأكد من آلا ترتدي من أجلء أو أن تقوم بالارتداء بواسطة صديقكء أو زوج» 
أو أي فرد آخر له مكانه عندك. حيت يكون إلا أحساس باللون أو الأسلوب أو التمط 
صدى أو متأثرين بما يشاهدونه في مجلات الموضة فإنه ليس من المحتمل أن تكون 
متناسقة مع اتجاهاتك في الملبس في مكان العمل الخاص بك. ظ 

أن ترتدي من أجل أو أن تقوم بالارتداء بواسطة أحد يكون ذلك قي حياتك 
الشخصية. أما قي مجال العملء قالجمهور المقصود هو أنت والأشخاص الذين 
يقومون بإدارة المنظمة التي تعمل يها. 


نسم 


۳ توقف عن الارتداء من أجل الوظيفة التي تشغلها . وايدءا شي الارتداء من أجل 
1 الوظيغة التي تريد ها 
RE /‏ 

او مستشار الموارد اليشرية يبهوستن:- 

«الخطأ الجسيم الذى يقع قيه معظم الناس هى التنافس على الوظيفة التى 
يشغلونها بالفعل بدلاً من أن يبذلوا مجهودا قوي لاكتساب الدرجة الأعلى التالية في 
السلم الوظيفي. عندما تكون الوظائف نادرة فهناك منافسة أكبر لكل وأي ترقية. 
حيث لن يقوم أحد يترقيتك لأنك فقط تقوم يتلبية مطالب نوع وظيفتك الحالية. إنهم 
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55 ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتقيير مظهرك 


يريدون ضمانًا بأن يكون لديك أكثر مما قد تحتاجه وظيقتك للتعامل مع الترقية أكثر 
من الشخص التالى. إنه يتعين عليك أن توضح لهم أنك تعرف كيف تنظر وتسلك 
تجاه هذا المركز قيل أن يقوموا بإاغطائه إليك: 

لما آأنت عليه. 


اللفاتيح للمليس الفائكز 
إتني أريد منك أن يكون لديك طريقة يسيطة ولكنها أكيدة النجاة على الإطلاق 
لتحدد بالضبط ماذا يحتاج مظهرك أن يكون إذا كان ذلك هو الذى يعزز فرص 
الترقي قى متظمتك. يعتير الأساس في اتجاهي المختير والأكيد هو تحديد النمودذج 
الذي تتمنى أن تصبح علبه:- 
١‏ - قد يكون مديرك المباشر هو أحسن تموذج. ياستتناء ذلك» قم باختيار 
أي شخص من نقس نوعك في منظمتك الذى يقوم بالعمل الذى تحب أن 
ر تقوم به ويمستوى الأداء الذي تريد أن تؤديه. لا بد أن يكون الشخص 
"5 الذي تم اختياره هى الشخص الذي حقق التجاح بالفعل الذي لم تصل 
إليه. الحقيقة أنهم يشغلون الوظيفة التي تقول عنها الإدارةء يعتقد أنهم 
ينتمو إلى هناك لذا يمكن أن تكون متأكدًا أن الطريقة التي يرتدون 
بها هی الطريفة اة 
لى ار اعون الخو ك اترام وره الل الان ای كل 
انتباه إلى الطريقة التي تريد بها نموذجك. ولكي تنجنب الظهور يبشكل 
واضح» قم بعملية التدوين يعد ساعات العمل العادية أو ريما يالييت. هل 
هم يرتدون بذلك آم يرتدون بشكل عادي ؟ ما الألوان التي يرتدونها؟ في 
أي مجموعة مؤتلقة ؟ ماذا عن الاكسسوارات ؟ لقد قمت بملء القراغات 
لليوم .الأول لكي أعطي لك فكرة عما تحتاج أن تلاحظه. 
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ست عشرة طريقة لتقيير حياتك بتغيير مظهرك  ١*1/‏ 


۴ - إنك ستقوم في نهاية الأسبوعين الفعالين بعمليات جرد بطريقة سرية ل 


بختوبه دولاب وأدرج تموذ جك من خصوصية مكاتك. 


فعندما تكتمل مذكراتك» فاته يحين ؛لوقت لكى تصدر الاستنتاجات عن 
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ليست الفكرة أن تكون ملابسك نسخه من ملايس التموذج بالقدر الذى يحدته 
مظهر ملايسه. قعلى سبيل المثال. إذا كان المظهر العام للنموذج من الذي يقضل 
الحياكةء وآنت تفضل الملايس الحاهزةء فانه من المحتمل أن تكون فكرة طيية لتوفر 
الملايس الجاهزة لحياتك الشخصية. بالمثل, إذا كنت تود معاطف رياضية جريئة 
التصميم وهم يفضلون بلازيرات زرقاء داكنة ستساعد استنتاجات مثل هذه قي 
التفقاصيل القليلة التي تضيف للصورة العامة وفي توجيهك ماذا تشتري وماذا 
ترتدي؟ 

هناك أكثر من طريقة للارتداء من أجل القوة والثقة. والقن قي ذلك هو أن 
يتناسق القالب العام بالطرق التي تناسب ذوقك وتظهر فرديتك أكش حمالاً. 

إذا كنت تعمل بالمبيعات أو مهتدس أنظمة:, قديما في المهنة أو حديئًا فقم 
بتدريب نقسك أن ترتدي وققًا لخطوط الشخص الذي تريد أن تكون هو؛ قهذا يجعل 
أن تصيح ما تريد مسكذا: 
٤‏ ه تشكيل خطة للمظهر 

إنك تحتاج لأكثر من مظهر إذن فأتت في حاجة إلى خطة؛ لذلك تعد خطة 

المظهر هي اليد الخقية التي توجه كل اختيارك للملابس. قهي تأخذ قي الاعتبار 
ذلك:- 

© الملايس التي تحتاجها. 

© ماذا تمتلك بالفعل من الملايس؟ 

« المبلغ الذي تحتاجه في الإنفاق. 

© متى تتفق هذا الميلغ؟ 


فسوف نشرح كل نقطة في كل مرة 


http://www.ibtesama.com/vb 


ست عشرة طريقة تتغيير حياتك يتغيير مظهرك  ١584‏ 


.ه : اليدء بتشكيل ملايس العمل الأساسية 

إنني أعرف ملايس العمل الأساسية يأتها هي التي توفر الحد الأدنى من 
الملابس والأكسسوارات. الموجودة في القائمة بعد ذلك» لكي يعطيك مظهرًا 
مخصطقا كل يوم من آيام الأسبوع لمدة أسبوعين متواصلين قبل أن تتكرر 
الجموعة التوقيقدة تقسبها بالقنيظ: 

فعند الاستخدام الصائب للملايسء ستقود ملايس العمل الأساسية الآخرين 
لإإعجاب بفكرة أن هناك استثمارا أكبر في الملايس أكثر مما تخطط له. 

يعم الطون الذي آرصی يه فى الجدو التالى اخ اناس التي أقابلها 
شخصيا غاليًا قي الشمال الشرقي. فمن الواضح لابد من القيام ببعض 
التعديلات وفقًا لتطرفات الطقس والاختلافات الإقليمية لأساليب الحياة. 

بما أن البدل وقطع الثياب التي الغرض متها التوفيق n‏ 
الآلوان مع القمصان وما يرتدي بالعنق» فإنها قابلة للتبادل بطريقة توفيقية. قمن 
خلال التتاوب لمجموعة الملابس المخنلفة والعديدة الذي يمنحه لك هذا الصف من 
الملايس فإنك تشكل بذلك عددا كبيرا من أطقم الملايس المختلفة. قبالنسبة 
للرجالء يضيف ارنداء صدرة أو عدم ارتداتها تعددية أكير للاستعمال. أما 
بالنسبة السيدات+» قارتداء الملايس المتناسقة مع بفضها وانسجة القماش 
المختلطة الألوان يصحبها قطعة من المجوهرات البسيطة والوشاحاتء يكفي 
لتغطية كل أمرء بداية من مناقشة عمل ممل إلى اجتماع المبيعات السنوي 

عندما تقرر أن تقوم بزيادة كمية ملايسك الآساسية فإنه من الأقضل أن 
تحافظء مع استثتاء واحد» على مجموعة الألوان التي قمت ياختيارها. فإذا قمت 
اشاق الوان ساد ةو نص ميات كا ك قا لم قط الطويق: أا 
الاستثتاء فهو الارتداء الرسمي الذي في كل حالة تعتبر فكرة جيدة بالنسبة 
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السيدات 


الرجال 


ثلاثة فساتين أى ثلاث طنورات متناسقة 
مع قطع الذياب التى ترتدى معها من 
حبك ترافق الألوات. ' مكلا واهدة زرقاء , 
وأختري رمصادية بين الفاح والداكن 
والثالثة إما زرقاء أو رصادية مع تكرار 
صغير لتوع النسيج. 


ثلات يذل للعمل ذات صدرة > سأنة 
اللونء مناس:.ة للوزّن على مدان السستةء 
إحداها ذات فلم رفيع وخلقية زرقاء أو 
راف :ولا وهات بو الغا 
والداكن » والثالثة » زرقاء داكن. 


اقتحان جن السترة الفقهشنفافسة: | اتتكان عن السكن الفسخاهسة ذات آألؤان 
أحداهما زدقاء والأخرى رمادية. تاد 8 آو بسيطة التصميمء إحداهما هن 
نقس مجموعة الألوان التى تم انتقاؤها. 


زوجان من اليتطلوتات» أحدهما له لون | اتان من الطتورات » إحداقما من تقس 
سادة تقايل بأناقة مع السترة الداكنة, | الألوان المختارة. 

والآخر من نفس مجموعة الألوان. 
معطف للمطر كله سركي لونه بيج 2 
ويقضل أن يكون بصف واحد وله 


يىو تلن . 


معطف للمطر کلاسیکی » ذو صف واحد 
أو فضفاض وله حزام » له سوستة 
ويكون لونه اسود أو بيج. 


عشر يلوزات مخططة التصميمات 
والظلال التى نتئاسق مع مجموعة الآلوان 
المختارة. 


اثتا عر قا ڭە متها بيضاءء 
واثنان لونهما أزرقء أريعة ذات أقلام 
يكون ألوانها إما أن نتقق مع مجموعة 
الألوان الآأساسية المختارة أو تختلق. 


كان عن الت دات الك ااك فن 
أحدهما جلد اسوك والآخر ملوته ويمكن 
أن تكون مزركشة ببساطة أو عليها آي 
لمسة جمالية. ١‏ 


زوجان من الأحذية» يفضل اللون 
ا 


ألوان. 
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للرجال والسيدات أن يتيعوا أوامر هتري فورد. قهى الشخص الذي قال يمكتك 
ارتداء أي تصميم من تصميمات «موديل تي» طالما كان اللون أسود. وكقاعدة 
عامةء اشتر ملابس رسمية سوداء اللون» يالنسبة للرجال سترة سوداء عادية, 
وبالتسية التسماء الفساكين الطويلة وعاشباية داك فا سيه هى االثايسي داكا : 
٦‏ : كم بعمل جرد للملابس التي في . ١‏ وزتك 
قبل أن تقوم بإنفاق آي مبلغ من المال ولو دولار على الملايس الجديدة قإنه 
من الصائب استعمالك بقدر المستطاع الملايس الموجودة لديك بالفعل» يشرط أن 
تتناسبي مع خطة الملايس الأساسية. 
ققم يعمل قائمة يحرص لما يحتويه دولابك وأدراجك مع ملاحظة الألوان 
والتصميم لكل عنصرء ثم قم يعمل مقارتة بين قائمتك ويين ملايسك الأساسية 
فسيمثل القرق الناتج بينهما الملابس التي آنت قي حاجة إلى نشرائها . 
۷ أن تقر ر_مبلغ المال الذي ننحتاج أن تتغقه 
قد يأخذ تقرير المبلغ الذي ينفق على ملابسك الأساسية مجهودا قليلاً جدا . 
فذلك عن طريق فحص سجل النفقات لتحديد كم أنفقت على الملايس 
وا لتوا راك عل ار اة اللاشسة. 


كيفية توزيع ميزانية ملابسك 
بدل» طتورات » أثواب قضقاضة: م ترات» معاطف JN‏ 
قمصان رجالي / قمصان حريمي 0 N,‏ 
أحذية /V,0‏ 
جوارب» أريطة عنق» أوشحة:. الى آخره /\o‏ 


N 
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لنفرضء على سييل المثالء أنك قد أنققت ۲٠٠١‏ دولار على الملايس السنة 
الماضية وأنك في حاجة إلى بدلتين» سترة فضقاضة واحدة» طنورتين / سترات 
فضفاضة: تلاثة قمصان: زوج من الأحذيةء ويعض أريطة العنق والأكد سوارات. 
قعلى هذا يمكن أن تكون الميزانية كما يلي 

ندلء طتورات + أثواب قضقاضة: :سدرة قضفاضة ENT‏ 

قمصان رجالى / أقمصة حريمي ادل 

أحذية ١.‏ 
أريطة عنق» أكسسوارات 5 
الإجمالي ۰ دولار 


١ ۸‏ التسوق في الوقت الصحيح 
لكي تخصص مكانًا للجرد الموسميء فإنه يقوم يائعو الملايس يعمل 
أوكازيونات كبيرة في نهاية موسم الربيع والخريف» معتمدين على المخزون 
وظروف العمل المحليةء فقد تتراوح التخفيضات ما بين ٠١‏ إلى ٠٠‏ أو ٠ت/.‏ 
فيقوم المتسوقون الأذكياء الناشدون أكبر قيمة من المال بشراء ما يحتاجون 
للربيع والصيف في الخريفء وما يحتاجون للخريف والشتاء في الرييع. لكي 
تفوز بأفضل الاختيارات» قعليك أن تقوم بالتسوق قي أول يوم يبداً فيه 


الأوكازمون. 


۹ ه كم بالتسوق يطريقة ذكية مثلما تتنفشق يطريفة ذكية 


صصص نے سے 


إذا كت تعتقد. أن المال ل يشكرى السسعادة كنا يقزل الث الف :فاتك ل 
تعرقف كيف تقوم بالتسوق. يمكن أن يبدى هذا المثل عقيمًا إلا أنه يجعل نقطة مأ 
تستحق الاهتمام وهي تعتبر كيفية القيام بالتسوق شينًا مهما مما يكون 


الفرفن.مخ العورق. 
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قد قاع من سترات عة مجفوعة من أسحاب اتعادت القومية الشهيرة 
يعمل دراسة لتحديد كيف يقوم المتسوقون بالتسوق. وقد كشفت المعلومات أن 
الأشفاهن الذيق كلوق المحاقت لشراء الافس تون خطة سسواء كانت ذهتية 
أى مكتوية فإنهم دائما ما يتفقون بشكل أكبر من الأشخاص الذين لديهم قائمة 
ويشترون على أساسسها . 

على ساس هذه اا يشو أصسكاي الات هر ا ع يشكل 
يارز؛ مما يجعل الموضة تقوم بترويج العتاصر التي ليس من الضروري أن تكون 
الناس في حاجة إليها إلا أنهم يجدونها جذابة للدرجة التي لا يستطيعون أن 
يقاوموها. 

بذكو وجل الأغمال ديك ووسليس دكت ذات يوم اتصول في أحبد اقام 
المتجر وقد جذب انتباهي رابطة عنق فراشية الشكل. لم أكن في حاجة إليها 
ولكني فقط لم آستطع مقاومتها. ويالرغم من ذلك لم أليسها من قبل ولى لمرة 
واحدة وكاتت تتكلف ۲۰ دولارًا حيث عندما أتيت يها للبيت فقد عبرت زوجتي 
عن استحسائها لها فقمت بارتدائها للمكتب مرتين ولكني نلقيت نظرات عديدة 
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ساخرة وتعليقين مقصود منهما الشك وعدم الثقة » لذلك لم أليسيها أيدًا يعد ذلك 
مرة أخرى». 

عندما تتوقف عن حساب ذلك» قإنه يكلف ديك ١5‏ دولارًا قي كل مرة ارتدى 
فيها رياط العنق هذا. وقي نقس الوقتء إنه يرتدي أريطة عنق أخرى من 
مجميوعته عشر» خمسة عشر» وحتى خمس و عشرين مرة في السنة فعلى 
أساس كل استخدام يمثل هذا ادخارات قوية. 

فاللقوى واک هنا أنه ليس من السا اتتصاديا أن قوم يخبراء ماذيس 
العمل الأنباسنة على انان من الاعفاي. 131ل يكن امك أموال ترود اعفان 
متها ودولاب مليء بالملايسء» فلا تقم بالتسوق بدون أن تفكر بعمق قي ماذا 
تحتاج من التسوق؛ يأن تقوم يعمل قائّمة مكتوية أو داخل ذهنك وأن تلتزم يها . 


: التسوق يمفغرد ك 

من الخطأ دائمًا أن تقوم بشراء ملايس العمل بصحبة أحد إما" من الجنس؛ 
الآخر وخصوصًا إذا كنت رجلاً: حيث يكون هدفهم الحقيقي هى أن يشاهدوك 
مرتديًا الملابس التي تجذب الانتباه» وتثير استجابة ماء وتزيد من إحساسك 
بالمتعة, تثير الحسد كل هذه الأمور تعتير شينًا عظيمًا لكن في حالة عتدما 
تكون مدعو لقضاء إجازة أو سهرة قي المدينة. 

أها مجال عملك قإئه موضوع همختلف تماما. إثه يخدد متطلبات معينة 
لملايسك. فالمظهر التاجح يحتاج» ولا بدء تأييد الثقة الكاملة من جاتب الزملاء 
والقبول الأكيد من جاتب العملاء» والاحترام التام من جاتب المنافسين. 

يذكر كنث فرنکل» صاحب محل ب انجلوود» نيوجرسيء «إذا دخل رجل 
بصحيبة امرأة للمتجرء قإنني أعرف لكي أحقق مبيعات لهم قلا بد أن أعرض 
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ذوق المرآة وإخساسها باللون» فالمبيعات التى تهم الرجال الذين يآتون بمقردهم 
لم تكن كبيرة أيداء ولكني أعتقد غاليًا أن اختياراتهم للملايس تكون مناسية 
أكثر للمكتب». 
ه شراء اللأساسيات وطق لخطة على مدار ثلاث ستوات 

بالبحث عن الملابس اأتى فى تقديرك ستكون بتفس المظهر الجيد الذي أتت 


ثلاث يدل للعملء فإنك في حاجة لأن تخطط أن تستبدل بدله كل سنة. إذا كان 


ع 


5 


في حوزتك ست يدل فستحناج اثتتين جديدتين قي السنة؛ وإلى آخره. 
عندما تقوم بالتسوق» فضع في الاعتبان أن تهتم دائمًا بالجودة وليس 
بالكمية. تكلف الملايس عالية الجودة كثيرا في البداية ولكنها تثيت على المدى 
الطويل أنها أقل تكلفة. فإنه من الأفضل أن تقوم بشراء الأجود بدلاً من شراء 
الأكش. 
ه يمكن أن ترتدي الملايس ذات الجودة أكثر من مرة. 
ه إنها تحتفظ يشكلها الأصلي. 
© إنها تستمر لمدة أطول. 
فهذه القوائد تجعلك تتخلى دن السؤال عن تكلفة كل ملبس. فلا تنخدع في 
شراء اليضائع المنخفضة الثمن - حيث إنها غير مجدية: إنه يمكن للمال أن يشترى 
ولكن» عندها تكون السلعة إما بالية لم يشترها أحد أو تمت صناعتها بطريقة 
ليست على مستوى الجودة المطلوب. 
قم يشراء أفضل ما تستطيع من الملابس دائمًا. إذا كان ذلك يعني أنه يحتم 
عليك أن يكون لديك بدلة واحدة جيدة بدلا من بدلتين رديئتينء قلا تتردد قي ذلك. 
حيث إن اليدلة الجيدة ستظهرك يشكل أفضل وهذا ما يهم عندما تآتى لتظهر 
بمظهر الشخص الذي تريد أن تكون عليه يدلاً مما أنت عليه الآن. 
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؛ قم بالتسوق في المتاجرالتي تعرض اهر الذي تريده 

إنتي أعتقد أنها ليست فكرة جيدة لأن تقوم بعملية شراء ملايس العمل 
الأساسية من خلال الكتالوج. شيء واحدء لا بد وأن تتاكد أنه في ی صباح 
مفترض سيكون عشرات الآلاق من الأشخاص الآخرينء البعض يمكن أن 
يكوتوا بمكان عملك» مرتدين ما ترتديه آنت. فإنه نقس المظهر الذي يقول إنك 
ينقصك الذوق الخاص بك؛ لذلك تجنب مخاطرة الوقوع في ذلك مع مظهر 
شخص ما آخر. ولسيب آخرء هو أين تجد الحائك الذي يوفر لك التواقق في 
السكترات والبقطاوتات ,الاعف 

حتى إذا كانت الأسعار يمكن أن تكون مرتفعة فإنها فكرة طيبة أن تجد 
المتجر في منطقتك الذي يتخصص قي تشكيل المظهر الذي تريدهء قهنا يمكن أن 
يشمل الثمن العلاقات ياليائعين» ومن المحتمل أن يوجهك البائعون إلى الوجهة 
ال 

يڌر هاوكد موتح اجب أحد الحلات اللتخصيضصة ب لوس اأتجلوسن 
«الملابس» الأحذية, الأكسسوارات التي هي مهنتنا كتصحاب محلات هي أن 
تجعل من المستحيل لأي شخص يرتدي تصميماتنا أن يرتكب خطاً ما بأي 
مكان على طول الخط». 


5 : إن تطور علاقة مع بائع الملابس وحاثكها 
يمجرد أن تعين المتجر المتاسب لك» اعمل على زيارة؛ بين حين وآخر ليس 
لغرض الشراء ولكن لاستعراض الملايس. قم يتعريف تفسك لأحد بائعي الملايس 
واشرح له عن خطط ملابسك. وأخبرهم ألا يحاولوا أن يبيعوا لك شينًا من 
الملايس في كل مرة تدخل إليهم. فإتك تريد أن تصبح عميلاً دائمًا ولكنه 
حسن الانتقاء» واطلب منهم أن يضعوك على قائمة البريد الخاصة بملاحظة 
المييعحات. 
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عتدما تقوم بشراء أول ملابس أساسية لك» اطلب من اليائع أن يحدد 
تعديلاتك وغقا لما يتناسب معك من أفضل ما فى المتجر. وعندما تكتمل 
القياسات» اترك البروقات جانيًا لتقديم بقشيش متاسب له يطريقة لا بلإحظها 
أحد. فسيوجهك البائع كما هو المالوق» أن تسأل فقط بطريقة مسيقة. 

إذا تمت تلبية طلياتك. فيكل الطرق اسال عن الشخص المسؤول وقم يمكافاته 
كل مرة تقوم فيها بالشراء الذي يتطلب تعديلات. 


أن تجد القيم الخفية في ملابس الرجال والنساء 
تددو الخامات ورن الحا القيمة الشروفة لمل الف لجال 
بشكل أكير مما تقوم به الموضة والأسعار. أما بالتسبة لملايس السيدات قإن ما 
بحدث دائمًا هو العكس تماما. يذكر كيثاقان أرون بأحد الأقسام يواشتطن من 
أجل موضوع الأسعار فإن استعداد النساء للملايس أقل كفاءة من استهداد 
الرجال» حود تين التساء اكت ميلا تباغ الي اهن تتن عن 
الملايس بعد موسم واحد أو اثنين. توضح سقن أفينو «أنه لا توجد حاجة لحشر 
فة أكثن هما ابه الو 
ما الذي يجب أن تبحث عنه عتد الشراء 
لا يهم أي جاتب تختار فيه ملايسك» ولكن الشيء الهم هى أن تأخذ بقدر ما 
تدقع لأجله. لتحقيق ذلك: يجب عليك أن تنظر إلى خامة القماش وطريقة الحياكة 
بالنتسية للقيمة المطلوية. 
الأقمشة 
يعتير أول ما يجب عليك أن تيحث عنه في الأقمشة هي كمية القماش التي 
استخدمت في الحياكة ليصبح ثويًا سواء كان قستانًاء بدلة أو أي شيء بيتهما. لابد 
وان تتاكد من وجود قماش إضاقي عند كل شق كبير ليسمح بأي تعديل أى تغيير 
الأطوال. 
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۸ ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك 


يطلب القانون القيدرالي أسعارً على الأثواب يرضى عنها الجميع. حيث إن 
معظم العناصر تمت صناعتها إما من الصوف أو خليط من الصوف والمواد 
الاتتلافية. 

ومن مميزات الملايس الصوقية هي القدرة على التتقيس, وامتصاص الرطوية, 
وانقدرة على الاحتفاظ بالشكلء آما فى حال الأخلاط. قمقاومة (الكرمشة) فى 
القماش. 

تعتير الأقمشة المصنوعة من الرايون ذات الجودة العالية متاسية للملايس 
غير الرسمية يالنسبة للرجال والنساء يشكل كيير. 

يمتح وزن النسيج بشكل أساسي راحة؛ حيث يتم قياس الوزن بالأوتس لكل 
متر مريع من القماش عندما يكون ثقيلاً جدًا يسبب حرا في الصيف وعندما يكون 
خفيعًا جد يسيب يرؤدة عالية قى قجرایی. شكلئى مدان السنة دك من ۸ إلى عر 
أوئسات. 


اليحباكة 
ماعد!ا أرخص الملايس التى برتديها الرحال. ما ھی حالة ملابيس أالتسساے قفون 
تاي دائ با ار ن العناصسر اة لكين إلى الاسر دات الح 
الأقضل. 7 

قيل أن عضوب ازكداء اليه طك أن تقح أغراف اكماد وواه 
وصلات القماش. لكى تتجنب الغضنء قلا بد وأن تتم خياطة هذه الى ت بطريقة 
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ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك  ١68‏ 


ويلي ذلك أن تفحص الطريقة التي وضعت بها البطانة للسترة؛ أى البتطلون 
أو الطئورة. قل ,الصنعة أثيقة؟ 

والخدراء أن ت تفحص العزاوي . فينبغي أن تتم خياطتها بطريقة متساوية ويتم 
قصها بعناية آي لا يوجد آية أصواف منسولة. 

الآن يمكن أن تجرب ارتداء الثوب. 

أما في حالة السترات» أول شيء يجب أن تبحث عنه هو الطريقة التي تمتد 
بها الياقة. فينبغي أن تكون مستوية مقابلة للرقبة من الخلف وأي ثوب يكون به 
غضن أو تموجات بين الأكتاق بتطلب حماكة محكمة. 

يلي ذلك. فحص الأكتاف أنفسها. لا بد وأن تكون الأكتاف مناسبة إذا كان 
الفرض من ازتداء الجاكت هو أن يكون مريها. 

أما بالنسبة للينطلونات يتبغي أن تكون مستقيمة. ف يكيس 
البنطلونات عندما تكون الغضن ليست في الوسط. 


١‏ تزین بالأكسسوارات لتأكيد جمال مظهرك 
يذكر سولتج رانج» مصمم مجوهرات» "كل مرة تنظر قيها إلى ساعة يدك 
فكل قرد آخر ينظر إليها. فإذا الشيء الذي شاهدوه هو عبارة عن كثير من 
الأجراس والصفافير وال.هرجة, بصرق النظر عما إذا كاتت الطريقة التي 
ترتدى بها مناسية أم لا قإنهم سيعتقدون قيك أنك 5 شخص سطحي بشكل 
الساسنى رلته من المعصمل:آن يكوهعاوا إلى الاس تاج تان عقا يرون 
ساعة رفيعة ذهبية اللون مع شريط أنيق وينورة بيضاء» 


كيف تكون مظهراً إجمائيا 
إنى أتفق مع كلمات سولنج فلا تجادل كثيرا فى ارتداء ساعات يد بسيطة 
اتجعل منها موضوعا أكبر. تحتاج الأكسسوارات التى تختارها والساعات التي هي 
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٠١‏ ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك 
عنصر واحد ققط من العناصر أن تعمل مع المظهر العام الذي تكونه بأن تكون : 
جرا مته تفكن فيها نيذه الطريقة ' أفضئل شكل سكن أن فظن فيه الاكسسوارات 
هي أن تؤثر بشكل خفيف في خلفية المظهر العام. 


اونظ ة العتق واوشحة 
التاس الذين يجعلون الخامات الثرية مخصصه لأريماة العنق والأوشحة فى 


حاجة إلى أن يحمدوا الله كل يوم على نظرية النشوء والتطور. فيدوتهاء كان سيظل 
فرسان الماضي هم الذين فقط يحملون ألوان مواليهم والسيدات رقيعات المقام. فقد 
كان يقول «واروين» «تعتبر الأشياء التي نقوم بريطها حول العتق ونلامسها بالرقبة 
والأكتاف شی الأشياء المختلقة عنهم من حيث النوع إلا أنها من إبداعهم. وكم هي 
رائعة هذه الأشياء حيث إن الاختيار الأمثل لهم يعطي لحياتنا يهجة ويعمل على رقع 
الروح العتوية غتدنا . 

مازالت الحراير جميعها هي أقضل خامة لما يرتديه الرجال للعنق. قمن ناحية 
أخرىء يبدو أن الأوشحة الأكثر قيولاً عند التساء هي الأوشحة الإيطالية المصتوعة 
من الأخافظ الخالضا من الضوف والحريرء ويليها الأ المصضدوعة من الحراير ‏ 
يجميع أثواعها. ١‏ 

كما هن الال مع مدقم كديس الى زد ماد بدن كل ينا ركن بال 
والأوشحة ذات الألوان السادة هي متعدده الاستعمالات. فبالنسبة لأريطة العنق: 
التزم بالألوان السادة والأقلام الأتيقة, أما بالتسبة للأوشحة فالأفضل هو الأتواع | 
الموردةء والمزركشة, وذات الأشكال الهندسية. وأن تتجنب أي شيء باتيكي (طريقا 
أندنوسية) والأشياء المرسوم عليها يدوي . 

فمن ناحية آلخرى, بالنسبة لمشتري أريطة العنق ينيقي أن يكوتوا كوم 
أن رابطة العنق الكلاسيكية يكون مقاس .عرضها ثلاث ونصف يوصة. 
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ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك  ١1١‏ 


|نققازات وحافظات تقود رجالی وحريمي 
يعزز الاستخدام الذكي للأكسسوارات الجلدية اتجاه الثقة التامة التي 
تعرضها في ملبسك. 
طالما أنها من الجلد» وسادة اللون» ومرتيطة مع المظهر الذي تريد أن تكوتهء 
ققد يسير ذلك غالبًا مع القفازات وحافظات النقود الرجالى والحريمي. يمكن أن 
تدشايه قي اللون أو تتقايل القفازات مع معطفك. وينيغي أن تكون حافظات التقود 
الحريمي المصتوعة من الجلد التاعم أى المموج على اتساع كاف لتلبية احتياجاتك. 
|بأحذية 
نظرا لأن كل صاحب محل أحذية يقوم بتصميم معظم الموديلات» فلا بد أن 
يكون انتقاوؤّك لما يرتدى بالقدم على أساس أنه مريح ومتاسب. أن تجرب ارتداء 
الزوج معًا يتبغي أن يتموج الجلد أينما يقابل صابع قدميك الكبير, فإذا كان عليك 
أن تدخل قدمك يقوة قي الحذاء» قعليك أن تجرب اا اوستة. يكون للخقف 
النخفض الكعب وريما الذي به عقدة مكان في دولاب الأحذية الأساسية لكل امرأة. 
أما بالنسبة لموديلات الرجالء فهناك لا يكون دائمًا الأحذية التي لها رياط ويها 
فتحات عند الأصابع؛ والتي بدون رياط ويها زركشة. 


لكى نضع اللمسات التهائية على موضوع الملايس» أريدك أن يكون لديك 
ملخص للنقاط الهامة التى جاعت فى هذا القصل المفيدء القوبى:- 
١‏ اتجاهل الا وك فط انين 
*“ توقف عن الارتداء من أجل الوظيقة التي تشغلها وايداً في الارتداء من 
أجل الوظيقة التي تريدها. 
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۳ ست عشرة طريقة لتغيير حياتك يتغيير مظهرك 


ه البدء في تشكيل ملايس العمل الأساسية. 

1١‏ قم يعمل جرد للملابس التي في حوزتك. 

۷ أن تقرر مبلغ المال الذي تحتاج أن تتققه. 

۸ أن تتسوق في الوقت الصحيح. 

5 أن تتسوق بطريقة ذكية مما تنفق بطريقة ذكية. 

٠‏ :لا تشتر وأنت واقع تخت أي داقع 

5 التسوق ممفردك: 

۲ شراءالأساسيات على أساس خطة لمدة ثلاث ستوات. 

١‏ تسوق من المتاجر التي تعرض المظهر الذي تريده. 

٤‏ أن تطور علاقة مع بائع الملابس وحائكها. 

٠‏ أن تجد القيم الخقية في ملايس الرجال والنساء. 

١‏ تزين بالأكسسوارات لتأكيد جمال مظهرك. 

لكي تصبح الشخص القوي والواثق من نفسه الذي تتمتاهء فلا بد وأن يراك 
الناس بشكل أفضل وفختلقا نوعًا ما. فهذا يدعو إلى سلؤك مهاري مبني على 
وجهتين: أولاً عن طريق استخدامك لملايسك. فلا بد أن تخطط للصورة التي تقد 
بها نقسك بالطرق التي تشجع الآخرين أن ينستجيبوا لأقكارك ووجهات نظرك. 

ثانياء لا بد من تطبيق مهارات مكتشفة جذيداء وهو موضوع الفصل القادم, 
لتدعيم المظهر الذي تقدمه للغالم من خلال لغة الجسد. وهي عبارة عن تعبيرات 
الوجهء نغمة ومستوى الصوت. والحركاتء والإيحاءات. 
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إحدص عسرة طريفة لا ظهار قو تك 
CF‏ دون ال LL‏ 3 1 5 


كانت إيرينى جونتر تفضل التعامل مع البشر فى البنوك يدلاً من آلات صرق 
ارد وتلك قل ان يهل الصعى مدل لادا الكاؤمية بين البشر. فالا ل 
بتافظ أحد بكلمة ردا على سؤال أو حديث» ولكن يكتفي الجميع بالإشارة يل قد لا 
يظهرون استجابة من أي نوعء فيلبون طلبك صمامتينء أو يتجاهلونه تماما دون أن 
ترتسم على وجوههم أي تعببرات» بل دون توجيه أبصارهم إليك. ويذلك تعكس 
تصرفاتهم وإيماءاتهم شعورهم بالاستياء. 
تقول إيرينى «لقد اعتدت تبادل الصياح مع الأشخاص الفظة ومواجهة ا مشاكل 
اسان الال إلا أن الصمت السائد الآن وقطع التواصل مع اليشر لا بتيح 
لي الفرصة لاتخاذ أي رد فعل». 
استخدام ماكينات ص . ف النقود هي إحدى الوسائل التي اتبعتها إيريني 
لتجني التعامل ا مباشر مع موظفي البنوك الذين ينظرون خلفهم دون أن يستجيبوا 
للأسظة أو للمواقف نک وا حدة ` 
«فا ماكينات على الأقل تظهر تعليمات مهذية أو تنهي التعامل بعبارة أشكرك». 
هذا يقودنى إلى ذكر حقيقة علمية معترف يها تستحق التأمل وهي أن 
الإنسإن يعتمد على وسائل غير لغويةء كالإيماءات والجركات وتعبيرات الوجه 
والصمت للتعبير عن ۷٠‏ من المعاني التي يرغب البشر في التعبير عنها في 
تختلف المجالات التجارية والشخصية والاجتماعية. 


1۳ 
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14 إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقعك 


من السهل أن بقهم الجميع أن حالة الصمت التي قويلت بها إيريني في البنك ” 
تن شاعو غير وات وك فل سن السهل دراك الع الراك من وراه تركين 
الإصر على فا الوقوف» إلى الخزهة 

إن هدقف هذا التساؤل هو الكشف عن أن الجهل بيعض جواتب لغة الجسم 
قد يكلفك سبعة أعشار القوة والثقة اللتين تسعى إليهما. 


اختبار دانئي : ما هو حجم معرفتنك بلغة الجسد؟ 


فيما يلي خمسة مواقف تستخدم فيها لغة الجسد, قد تواجهها يوميًا في 
العمل قي البيتء أو قي آي مجتمع. اقرا كلاً منهاء ثم ضع علامة على الاختيار 
الصحيح من وجهة نظرك. 
١‏ - يخبرك موظف البتك الذي تتعامل معه آنه سيرى ما الذي بوسعه أن 
يفعله بخصوص طلب الرهن العقارى الخاص بكء ويينما هو يتحدث 
نجده يوجه بصره إلى الأرض مع رقع حاجييه ومط شفتيه. 
(--) الموظف صادق في حديثته وسوف يبذل ما بوسعه. 
ير #) الموظف ينهي الموقق بصورة مهذبة. 
؟ - أنت تجرى مقابلة مع المرشحات للعمل. تخل إحداهن الحجرة متجهة 
نحوك وعلى شفتيها ايتسامة عريضة: اتطباعك عنها هى أنها 
0 عكري تبدى واثقة من. تفسها . 
سے (خجر ) تبدو عديمة الثقة بنفسها. 
۲ - بينما تجلس في مكتيك ترى شمثيرز - الموظف يقسم الجرد - من خلال| 
الياب الزجاجي لمكتب المدير وهى يتعرض للتوبيخ. ظ 


http://www.ibtesama.com/vb 


إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك ١١١‏ 


وفجأة. ينهض سميثيرز ويواجه المدير مياشرةء ثم يفتح ذراعيه وبرقع 
كفيه ويبداً في الحديث: 
> ( جز ) من الأرجح أن سميثيرز صادق قي قوله. 
5( ) من الأرجح أنه كاذب. 

٤‏ - بينما أنت تجلس على أريكة وتقكر في شئونك بهدوء» تقق أمامك طقلة 
في التاسعة من عمرها تضع يديها في خصرها وتجد ذقتها إلى الأمام: 

انرو ة): الفلة ترك عي أن بد O‏ هبه افك ان 

تعطيها ما تريده. 
ر ) الطفلةهد تكرن خلت الطريق وتصاول أن قى برا 
بالخوق بذلك الوضع والحركات الجرئية. ظ 

ه - بينما أنت قي حفلة مكتظة بالمدعوين, لاحظت وحود شخصنة من 
الف الاك حب بار الا الو بينها فعس ركلييا وو 
قدميها في اتجاهك. 

سس( ) إتها دعوة للتخاطب بالعين. 
1( عي ) إنه فقط وضع مريح في الوقوف. 
3 9 1 
الإجايات 

١‏ - الموظف ينهى الموقف بصورة مهذية. 

۲ - تيدو عديمة الثقة يتفسها. 

٣‏ - من الأرجح أن سميثرز صادق في قوله. 

. الطفلة ترغب في أن تيدى أكير حجما‎ - ٤ 

ه - إتها ذغوة للتخاطب بالعين. 
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١٠5‏ إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك 


إذا أخطأت في تفسير واحد ققط من تلك المواقف فانت في حاجة إلى متابعة 
قراءة ذلك الفصل. سوف أقدم لك في الصفحات القادمة أحد عشر إرشادً) عملي 
وهي عبارة عن وسائل وتقنيات سيق اختبارها والتأكد من قاعليتها وكان لها دور 
كبير في مساعدة الكثيرين من مختلف أنحاء العالم في التغلب على الصعويات التي 
يواجهوتها في فهم لغة الجسد لا شك أته سيكون لها تفس الدور معك. 


كبك يكون طوبقك إلى إجادة أسرار لغة الجسد 


يساهدك هذا" لصنل على اكقان اكهازات السا الت اطي ينين لك 
(أسرار لغة الجسد) بسهولة ويسرعة بغرض اكتساب القوة والثقة اللازمتين لمواجهة 
أي موقف شخصي أو عملي. 

فخ الفضيي أكذااهميها اا ا اء لذينا ما تسر الله قور اللنطوقة 
التي يمارسها الجميعء فتلك مهارة كامنة بداخلتا فهي جزء من التركيب الجيني 
للشريط الوراثي للإافسان وأحد مفاتيح تصور الجين البشرى لتقييم شخصيات 
البشرء إلا أنها مهارة خاملة بداخلنا يلزم تتبيهها. 
اثنا عشرتعبير) تزحف من خلالها لغة الجسد إلى حياتنا اليومية 

هناك تعبيرات مجازية شائعة أستخدمها آنا وأنت ويستخدمها الجميع في 
حديثهم تعكس مدى قوة تأثير التخاطب غير اللغوي على حياتنا. تلك التعييرات هي: 

متحمد من الخوف. 

يرقع حاجيه كعلامة إنكار. 

قرع بإصيعه لتقاد صبره. 

يضرب بكفه على جبهته ناسيا . 

يضر علس اسا 
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إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وتقتف ۷٣ا١‏ 


يهز كتفيه في لامبالاة 

يطوق جسده بذراعيه إشارة إلى الرغية في حماية النقس. 

بحمر وجهه خجلاً. 

يحك الأنف في حيرة. 

يغمز يعينه للتعبير عن الألقة. 

رغم تكرار تلك الإشارات في أحاديثنا اليومية وسرعة التقاطنا لها قإنتا 
نجهل الكثير من الإشارات الجسديةء هذا أمر طبيعي. فالإشارات السايقة لها 
معان ثابتةء إلا أنه يصعب إدراك مدلولات بعض العلامات الأخرى» كيعض النظرات 
الجانبية أى أوضاع اليدء والتي تتضح (معاني العلامات وتأثيراتها) بمتابعة القراءة. 


كيف نحسن الاستماع بعيتيك لتتوصل إلى المعنى السليم للحديث 

إن كلاً من تعبيرات الوجهء نغمة الصوت,ء أوضاع الجسم. الإيماءات تكشف 
بصورة صادقة عن دخائل البشرء. فمن خلالها لا من خلال الكلمات يتم الجانبي 
الأكبر من التخاطب بين الأقراد. فقي واقع الأمرء يتم استيعاب مضمون الحديث 
من خلال استقبال وإرسال إشارات جسدية راقية وغير إرادية أحيانًا. بصورة 
فطرية. 

لقد انحقلت إليتا تلك المواهب الفطرية عن أجدادنا الأوائل ساكني الكهوف. 
لقد أدرك هؤلاء الأجداد قبل ظهور اللفة المنطوقةء بل وقبل التخاطب بالصيحات» إن 
الصيد الجماعي يحقق نجاحا أكبر من الفردي بفضل الإشارات غير الصوتية؛ لهذا 
السبب تمكنت قرق الصيد من البقاء والتطور بينما تعرض من هم أقل علمًا بلغة 
الجسد للفتاء. 
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۵۸ إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك 


تقول فيلوميتا سورودي إيست» مسئولة القبول بكلية ميدويسترن «عندما 
يتحدث البشر قد تختلف أولا تختلف معاني كلماتهم عن المعاني التي تعكسها 
إشارات أجسادهم ؛ لكي تحصل على المعنى الصحيح يجب عليك أن تصغي بعينيك 
إلى ما يقولونه». 

تهدف فيلومينا هنا إلى أن تقدم لك وسيلة السيطرة على أكثر مواقف الحياة 
تعقيدا» مواجهة شخص وجها لوجه. وهي أن تستمع إليه بعيتيك. 
ك يقدم لك هذا الفصل أحد عشر إرشادا لمساعدتك على الاستماع بعينيك 
وتشكيل انطباعات عما تراه. قيما يلي فوائد هامة لن تتالها إلا بتعلمك كيفية تفسير 
الإشارات غير المنطوقة التي لا تضاهيها الكلمات في الكشق الدقيق عن دخائل 
النفوسء وتعلم وكيفية التعرف عليها عندما يخاطبك يها أحدء وكيفية استخدامها 
بنفسك لتدعيم حديثك. تلك القوائد هي 3 

١‏ - تقوية قرص الحصول على ما تريد في أي مكان في المنزلء في 

الح أو نضح الأضوقاء. 


۲ -- حصولك على التقدير الكاقى لما تتمتع به من تقون تادر عند التحدث. 


إرشادات عملية للتخاطب بلغة الجسد 
بحبث بسمعك الأخوون بوخوح 


س ن 
١ -‏ ا aa re‏ 


إن قارات التشناطب يه العسه مدع واسكا ,تقار الطرئ والتفتياد 
الإحدى عشرة التي أقدمها لك في هذا الكتاب أهم تلك الإشارات:- | 
اساي ر ظ 
تقول شارفي إبكبرد: عدرس او ایز کا ثانية ي کی ونمبت قن فلوريد 
«عتدما كنت أقوم بالشرح ذات مرة قامت طالبة بحك رأسها. إذا فسرت ذل 
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إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك  ١١8‏ 


بأنها له تقفهم فقد أكون سكا كان وأضاقف «اذ! كانت تلك الإشارة مص حوية 
بتظرة اندهاش فهي بلا شك تخيرني بأنها في حاجة إلى مزيد من التوضيح». 
حسيدية مقردة هو واحد من أكثر الأخطاء حماقة. 


القواعد الخاصة يلغة الجحسد 

كما هى معروفء لغة الجسد هي أحد أتواع اللغات 

١‏ - الأقعال فيها هي نظير الكلمات. 

١‏ الإشناراك هى تر الجمل: 

۲ - الأوضاع هي نظير الققرات. 

كما هى الحال في اللغة المتطوقةء يتحدد معنى أي عنصر من عناصر بتية لغة 
الجسد تبعا لتوافقه مع العناصر الأخرىء قعلى سبيل المثال» حك الرأس هو علامة 
أتشير في حد ذاتها إلى الشك. التسيانء الكب. كما أته كلق کون عاهما عن 
الإصاية بالقشر أو حشرات الرأس يتحدد مدلول معين بحك الرأس عندما يكون 


0-7 ع6 


؟: اسع لتتمية موساراتك في التخاطب بجميع جسدك لكي تنجح في تقل 
رسالتك إلى الخرين 
خاي آلف اض على اف ال ريات ويف الارن فی الوك 
الواحد. قعلى سبيل المثال» لا يصدر حكام مباريات البسيبول أوامرهم إلى 
اللاعون مجر الما ج واضرية أو دالكرة ةأرماك الخاريي ولكن لايد أ 
تكون كلماتهم مصحوية يبحض الإشارات القوية سهلة القهم, للتاكد من تلقي 
اللاعبين لتلك الأوامر على القور قي حالة عدم وصول أصوات الحكام إليهم من 
جهةء ولتقوية وقع آوامر الحكم الفاصلة على اللاعب من جهة أخرى. 
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٠١‏ إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك 


هناك ثلاث طرق رئيسية إلى جانب الكلمات» يتم من خلالها نقل المعنى الأكبر 


a‏ تغمة ومستوی الصوت. 


» أوضاع الجسد وإشاراته. 


كيفية قراءة تعبيرات الوجه 

يقول ميلدريد سبنج» مشرق جريدة نيويورت نيوزء في فيرجينيا «لقد قرأت 
الكتاب لعشرات المرات قبل أن أشاهد الفيلم» إلا أتي لم أشعر بمدى صدق كلارك 
جایل عندما أخبر سكارليت أنه لا يعير الأمر اهتماماء إلا عندما رأيت تعبيرات 
وجهه عن قرب وهی يقول ذلك». 

تفوق تعبيرات الوجه الكلمات والحركات وأي عوامل أخرى قي نقل المشاعر 
الحقيقية للإنسان. 

نادرًا ما يكون الوجه خاليًا من التعبيرات» فلإاشارات الوجه دور كيير في 
الكشف عن المشاعر والعواطف وردود الأقعال للوجه تعبيرات رئيسية هي 

١‏ - وضع الشقتين, هل في وضع ابتسام؟ 

۲ - وضع الجبين» هل في وضع تقطيب؟ 

۲ - وضع الحاجبين في وضع مرقوع أم مستو؟ 
استمع إلى تعمة ومستوى الصوت 

تحن تصف الأشخاص الذين يتحدثون بيطء أتهم مملون» وهو وصق سليم 
ملعي 56 


بينما تصف الأشخاص الذين يطلقون عشرين كلمة فى الحديث الواحد بأنهم 
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إحدى عشرة طريقة لاظهار قوتك وثُقتك  19/4١‏ 


أكثر حيويةء أكثر إثارة وغرابة. بالمثلء نأخذ انطباعًا عن الأشخاص الذين ترتقع 
نغمة أصواتهم بأتهم مندهشون,. واللذين تنخفض نغمة أصواتهم بأنهم أكثر ودا. 

له شك ان تلك الأمثلة متطرفةء ولكني أهدف من وراء المعالجة إلى القآكيد 
على النقطة التالية إن طريقة الحديث قد تكون أكثر إيحاءَ من كلماته ذاتها. 
كيفية تفسر:_الأوضاع والإشارات والأفعال 

«أتهى الرئيس الفرنسي المقابلة يتفحص مجموعة أو مجموعتي الأوراق الملقاة 
على مكتيه باهتمام وكأنه قد وضع يينها بطريق الخطاً شىء بالغ الأهمية» جاء هذا 
على لسان ديك قلوييجيان» كاتب بمجلة خاصة يأخبار التليفزيون» والذي أضاف 
فاكلا وكان داك معن اتصدراق أحد معاوتية فة التقط الركيس سسماغة الياتف 
وأدار مقعده ليكون في مواجهة النافذة. لقد كنت منذ دقيقة أجري حوارا تاريخيًاء 
وأصبحت بعد لحظة قي عداد الماضسي». 

تشير تلك القصة القصيرة إلى اعتماد البعض بصورة متكررة على الإشارات 
غير اللغوية لنقل رسالة معينة؛ فقد أنهى الرئيس المقابلة ببساطة بتقحص يعض 
الأوراق. من ضمن الطرق الأخرى لإنهاء المقآبلة التجهم الذي يعبر عن التيرم أو 
النظر في ساعة اليد الذي يعبر عن الاستعجال. 
۳ كيف ققسر لغة الحسد 

تعتمد عملية تفسير لغة الجسد على ثلاث نقاط: 

ها الذى بحدث . 

۲ - مكان حدونة. 

+ = الأطرافك اة 


يجب أخذ تلك النقاط الثلاث قي الاعتبار من أجل الوصول إلى تفسير دقيق 
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59 إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وئقجك 


للإشارات الجسدية. قعلى سبيل المثال: يقول علماء السلوك عندما نطوق 
أجسادنا بأذرعنا فنحن نحاول حماية التفس التي داخل الجسد. قد يكون هذا 
صحيحا بصورة عامة: إلا أن تلك العملية ليس لها تفسير ثابت. إذا وقف 
شخص في محطة أتوييس في ليلة باردة عاقدا يديه ورجليه وخافضا ذقنه إلى 
حد التلامس مع الجسد فالاحتمال الأكبر أنه يشعر بالبرودة وليس أنه يحمي 
الق دال الصعد. 
كيف تفسر حديث الجسد 
"الكلمات تقول تعم, ييتما تقول لغة الجسد لا. من يصدق ؟ أنت» أتاء أم 
العالم؟ فالجميع يرسل رسالتين في نقس الوقت» كلمات تعبر عما يدور قي عقولنا 
ولغة جسدية تعبر عما يختلج في قلوينا. 
فندها تتمارشى. اللقة ار مع لغة الجسسدء كان يتقر أحد عمالك داعا 


لحد د هي داش المقياشن الأضح لنشائل التقون. قد تكو الكلمات ذاكفة 3 
الجن مضق انا 
ع : احرص على ألا تفقتحم دائرة 4 البغصوصية للاخرين : 
يحتاج الإنسان في مختلف التعاملات البشرية إلى ترك مسافة ليتة ويا 
الآخرين كافية للشهور بالراحة وشىء من الخصوصية. تتحدد د 
للغالبية العظمى من البشر تبعًا لأربع مناطقء رغم أن مسافة كل منطقة تخا 
باختلاف الثقافات - اليابانيون. على سبيل المثال. يتقبلون التخاطب عن بعد ب 


بصورة عامة. ٠‏ 
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إحدى عشرة طربقة لاظهار قوتك وثقتك ۷٣۳‏ 


© المتطقة الحميمة: من ١١‏ إلى ١8‏ بوصة. تلك هي المسافة الوحيدة التي 
يشتد حرصنا على حمايتها من تطفل الغرياء» فتحن تخص بها المقريين 
إلينا وتنزعج من تعدي الآخرين عليها. 
© منطقة الخصوصية من ١‏ أو هر١‏ قدم إلى ٤‏ أقدام. هي متطقة الأمان 
للحديث المادي مع الزملاء والمعارف 
© المتطقة الاجتماعية من ؛ إلى ١١‏ قدما. هي المسافة التي ترى الأغلبية قي 
ثقاقتنا آنها الحاصل المناسب يينهم وبين القرباء. 
©. أي مسافة تزيد عن ؟١‏ قدما هي مسافة عامة ليس هتاك تحفظات عليها. 
يقول لورين دويف المشرف على العاملين بالاستعلامات التليقونية قي 
بيناكولاء المنطقة الكودية بقلوريدا «أشعر بانزعاج شديد عندما يضع شخص أراه 
للمرة الأولى ذراعيه على كتقى» ويفسر دويف سيب ذلك فيقول «أشعر يأته يبقتحم 
خصوصياتي بذلك مما بدقعني إلى الابتعاد عنه». 
إذا كنت ترغب في القوة والثقة قحافظ على المسافة الفاصلة بينك ويين 
الآخرين. إذا كنت شديد القرب منهم فسيشعرون بعدم الارتياح» ويعبرون عادة عن 
زك يحركات جد ل ارادا أو يتحريك متاك الخاضة ۷ إرادعا. 


مد لولات الأوضاع الجسدية 
بمجرد الدخول إلى مكان ما والاتجاه نحو أشخاصه مع الحرص على ترك 
مسافه فاصلة بيننا وييتهم» قتحن نرسل ونستقيل إشارات بلخة الجسد. 
© سلوب المشي في اتجاه الآخرين أو بعيدا عنهم يعكس انطباعاتتا عن 
الحديث المثار أى الذي سيتم طرحه. 
» طريقة الجلوس وحدها - الانثتاء إلى الأمام لإظهار الاهتمام أو الانثناء 
الخلف لوضع فاصل بيننا ويين الأفكار المعروضة قي الحديث - يمكن 
تقسيرها في مجلدات كاملة. 
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٤‏ إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك 


ه أسلوب المشي يكشف للأخرين عن نظرتتا إلى أنقسنا صالحون» غير 
صالحين. مثيرون لاملل» متنبهون عمليّاء إلى آخره. 

©» وضع الاسترخاء يتحقق عند تواجدتا مع أشخاص من تفس المكانة أو 
أقل. عتدما تقوم بشد البطن والعضلات فهذا يشير إلى تواجدنا مع 
أشخاص نعتقد بتفوقهم علينا في القوة والجاذبية. 


تحكم في ذاتك كن منمقًا ولا تكن ذريا 

أود أن أسرد قصتين سريعتين فيما يلي؛ الأولى هي 

يقول زورا جايولا بائع ملايس في إنديانا بوليس «الأشخاص المستهترون 
يفتقرون إلى الالتزام في العمل. لذاء قلن أستاجر شخصا من هذا النوع» لا 
ياسيدى لن أفعل هذا». 

الثانية هي 

«هل من المعقول أن يجري رجل مقايلة لشغل وظيفة بالمبيعات وهو ير 
بدلة؟ يأني هذا التعليق على لسان لاجولا إحدى سماسرة اليخوت ب ديرياء 
ينمويجان في كاليقورنيا - التي تضيف قائلة «فلتنس أمره». 

إن كنت تؤيد يشدة فكرة عدم اتخاذ المليس والهيئة والييئة وسائل للحكم على 
الآخرين» فلا بد آنك على درجة من الحكمة كاقية لتقيل تلك الحقيقة, وهي آنا 
تلك العلامات غير الصوبية لها آثر قوي في نقل معلومات كثيرة عن الإنسان 
يصورة مياشرة: إلى جانب اشتمالها على قدر أكير من المعلومات الضمتية. | 

إن كلاً من مظهرك, أسلوب معيشتك وتصرقانك في ظل الييئة التي 5 
فيها يكشق للعالم أجمع عن شخصيتكء دورك قي المجتع وتقييمك لشخصكا 
سواء كنت قي مجال العمل أو في مجالات أخرى. 

فكر في الأمر من واقع تجربتك الخاصة: أليس لمظهر الآخرين تآثير كبير 


8 
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احدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك  ۷١‏ 


على تعاملاتك معهم ؟ بالطبع» هذا صحيح» وكما أنه ينطيق عليك فهو يتطيق 
على غيرك. 

بقول يروس وونج» مستشار استبدال العمالة يشركة نوكسفيلي «أحرص 
دائمًا على أن تكون مقايلتي الأولى للأشخاص داخل مكاتبهم لكي أحصل على 
انطباع عنهم خارج حدود السيرة الذاتية» ويضيف وونج «في اليوم التالى كان 
لدي مقايلة من هذا النوع - كانت حجرة المكتب مملوءة يمعدات صيد 
الأسماك. قررت على اثر لك المقابلة استيعاد هذا الشخص من شغل الوظائف 
المدنية المركزية». 

لكي تنجح في نقل أهم رسائلك غير الصوتية إلى الآخرين تأكد من أن هيئتك 
وعملك ودائرة الخصوصية تبدو للآخرين بالصورة التي ترغب فيها. أما إذا كنت 
کی :في فم کین ف سليمًا ايحت عن الو افق يي كارن ازارات 
التي يعكسها أسلوب تصفيف شعورهم وارتدائهم لملايس والمجوهرات» وهيئتهم 
الشخصية وتجهيزات مكاتيهم. 


٦ء‏ راقب حركات الرأس الصادرة متك ومن الشخص الآخر 


إن حركات الرأس هي واحدة من أقوى الوسائل أثرا في تقل الأحاسيس 
والمك! عر وردود القعل الإتسانية. 


86 
عندما يميل الشخص الذي يجري المقابلة معك برأسه في اتجاهك فهذا يشير 

إلى اهتمامه يآخر نقطة ذكرتهاء فيمكنك بالتركيز على تلك النقطة ومتاقشتها 
باستفاخبة وأن قسيطنبالكامل على اللقائكة = آنا إذا خال الشكهن براه يعيدا 
عه هذا نى الكفشى المضاه: شيكيشى عليك فى غك اللشطة الاتتقال إلى تق 


أخرى . 
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۷١‏ إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقعتك ر لص 


© الذقن الى قد يمك ا برضا يعكس الذقن المنخفض احترام 
مشاعر الآخرين. 

© الأنف الملتوي هي علامة واضحة على الشعور يعدم الارتياح. 

© عتدما يميل شخص برأسه في اتجاهك فهو إما مهتم بآخر نقطة ذكرتها 
وإما أن لديه تساؤلاً بخصوصها. 

» الإيماء قي اتجاه من أعلى إلى أسفل يشير إلى مواققة الشخص على 
الكلام المطروح» وإن كان إيماءً غير واضح. 

» تحريك الشخص لرأسه بهدوء من جهة لأخرى يشير إلى فشلك في توضيح 
فكرتك. 


۷ عيئاك تتكلمان : قلتصغ إلى حديثهما مي 
0 
هناك عيون خادعة وعيون خرزية: وعيون حاسدة:ء وعيون تبكي وتغمز ويتظر 
عند التقاوض على صفقات العمل حتى لا تكشف عيناه عما يلور يعقلة. 
إن المدة التي تتلاقى فيها 'أعينتا يآعين الآخرين عند الحديث تجدد - دون 
إدراك منا - قدر الشعور بالراحة فى المحادثة. 
وقت المحادثة. | 
© عندما يتظر شخص إلى عينيك لأكثر من تشي الوقتء فإما أنه يصدر إليك 
تهديدا غير منطوق واما أنه معجب يك. ا 
ه الأشخاص الذين يلقون برؤوسهم إلى الخلف وأتوقهم eT‏ 
ازدرائهم لك . 
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إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك ۷۷ 


٠ ۸‏ اهنم بالسيطرة على الجاتب غير الصوتي من المحادثة وسيكون الجاتب 


e 
ترغب في إثارة شعور بالود فينيغي أن تتلاقى عيناك مع عد عيني الطرف الآخر‎ 


لفسية: +75 إلى ١‏ لاتزاعرخ وقت الخاركة. 


كيف يكون كوضع النظر دور فعال في زيادة راتبك 
إن الأشخاص الذين يمارسون تشاطًا محددا» كرجال الأعمال والعمال 
والمحاقيّن والبائعين والمشترين والرؤساء والمسئولين عن فرض القواتين. والعاطلين 
في مجال الصناعة يحصلون على نتائج أفضل عندما لا يخقضون أبصارهم , 
المستوى أدنى من عيني الطرف الآخر. أخيل تركيز النظر كمظث تصل أضلاعه بين 
عيني الشخص ونقطة تقع أعلى قصبة الأنف اكير إن تركين التظر بتلك الكيفية 


ل ل زنادة الراتب على وسنه العم ر 
١‏ ف 
كيف تنهي محاوئة التتحرش قبل أن تيدأ ش 


عندما يتحول تركيز بصرك إلى المثلث الذي يصل بين عيني الشخص وقمه» 
فأنت بذلك تشجع على إثارة مناخ اجتماعي يتعارض مع المتاخ اللازم لإنجاز 
العمل إذا در هذا عن ا العدل عند الحدية إلى عرزي بيعم من ا 
الآخن فذلك يتدرج تحت الإشارات الأولى لاحتمال التحرش. أسرع طريقة لوضع 
حد لمحاولة التحرش هي آلا تكون طرفًا مساهما قيها وذلك بالنظر على القور قي 
مستوى المثلث الذي يقع بين العينين والنقطة الواقعة أعلى قصية الأتف مياشرة 
وتكبيت النظر قي هذا المستوى. 
ما الذي تقوله النظرات اليجاتبية 

يمكن آن ينخقض تركيز البصر في المواقف الحميمة إلى ما بين العينين 
والصدر. 
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١8‏ أحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وئثقتك 


هناك مناطق يمكن تركيز البصر قيها دون حرج» هذه الأماكن هي في كل 
الثقافات ها قوق الركبة وما آمل ار كن لاح أف هن الشول أن مكدق اتاب 
المراكز العليا قي مرؤوسيهم وليس العكس. 

للنظرات الجانيبية معان متعددة, إذا كانت مصحوية يتقطيب الجيين فهي 
فين إلى أن ايها ساوة الشك آى أن اده يفك الاكتقادات» آما اذا 
صاحبتها ابتسامة فهي تعبر إما عن رغبة صاحيها في شئ من اللهى أو انجذابه 
إلى الشخمن التق أو كلنوما مها 


اعرف أين يقع بصرك ولكم من الوقت 

يعكس الرمش ببطء - غلق العين لثانيه قي المرة الواحدة - الشعور يال لل 
وعدم الاهتمام بالحديث وقد يعكس موققا متعاليًا. أما الرمش بسرعة فيدكس الشك 
فى صدق الشخص الآخر أو التعارض معه بوضوح. 

إن للميراث الثقافي والوضع الصناعی دور كبير في تحديد الصواب قيما 
يتعلق بموضع النظر ومدته. فعلى سبيل المثال: يريى الأمريكيون ذوى الأصل 
الأقريقي والأسياتيون منذ الصغر على تجتب تركيز النظر في أعين الكبارء بيثما 
تشجع الطبقة المتوسطة من البيض على ذلك. فيما يلي مثال مختصر على ما يمكن 
حدوثه عند تصادم الحضارات في مجال العمل: 

عقد خلال هذا العام اختبار للمتقدمين للعمل نتلاث مرات وكانت تلك القتاة 
تأتي في كل مرة من المرات الثلاث فإن رئيسي يتهمني بالعنصرية والتعصب - رغم 
أن هذا غير صحيح وأني أرفض أن أقوم يتزكيتها رغم أن لديها المؤهلات الكافية 
لمجرد أئها سوداء. 

جاء هذا على لسان إيلي الكسندرء رئيسة إدارة د. جاري في إندياناء والتي 
أضافت قائلة «كان هناك للتقسيم جانبان» جانب يتعلق بالأداء. حصلت فيه على 
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إحدى عشرة طريقه لإظهار قوتك وثقتك  1۷١4‏ 


تقدير موجب()» وجانب يتعلق بالثقة. حصلت فيه على تقدير سالب (د)» قلقد كانت 
عديمة الثقة قى تفسهاء فعند كل سؤال أطرحه عليها كانت تتجنب النظر إلى عيتى 
عتل الاجاية». 


۹ راقب حركات اليدين والذراع 

إن الاعتماد على حركات اليد والذراع عند الحديث يساعد على استخدام 
القلدل من الكلمات فى تبر هخ الكثير من المحاتى. 

فلنأخذ الكف كمثالء إذا كان الكف منبسطًا فهو يعكس الأمانة والصدق 
والخضوع اسلطة أعلى. فعند القسم» يرفع الشخص كفه متيسطًا بحيث يراه 
الجميع. أما إخقاء الكف ف (خاصة إذ إذا بحركة سلبية للعين) قيوحى 

كما ا ا 
يعكس إطباق الأبدي الشعور بالتوتر. 


ما هو الصواب فيما يتعلق بالتصافح ياثيد 

على عكس الشائم بين العامة, لا يعد أسلوب المصافحة علامة دالة على 
شبخصنة القرن. 

يقول بيتر قیتکور» مرشد طيران ب يويسي في إيداهى «لقد كنت أعتقد أن 
المصاقحة برقق هي علامة على ضعف الشخصية. إلا أني لم أعد أومن بهذا». 
ويضيف قائلاً «أخبرتني إحدى تلميذاتي من الطيارات تعمل كجراح عيون أتها 
قرأت جميع الكتب التي تتحدث عن أهمية التصافع بقوة, إلا أنها لم تجرب ذلك 
عملمًا . لقد كانت تخشى أن يكون القبض على اليد بقوة تأثير سلبي على ممارستها 
لوظيفتها ». 
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بالمناسبة:, إن القبض على اليد بقوة هى أسلوب مفضل للمتميزين الذين 
يسعون إلى إثبات ذواتهم» عادة على حساب الشخص الذي يؤذونه بالضغط على 
يده بشل5. 

إن توجيه باطن الكف إلى أعلى عند المصافحة يشير إلى رغبة في المصافح 
فى تقوية أواصر المعرفة مع الطرف الآخر, أما الضغط على اليد مع توجيه باطن 
الكف إلى أسقل فيعطي انطباعا ميكرا بالقوة. 


هل من الصواب القيض باليد على أجزاء الجسد 

يلجأ الأشخاص الراغبون قي نيل السيطرة بثني دراعيهما في حركة تلقائية 
للامساك باليد أو المحصم. أو بالذرا ع الآمر. ليس هناك فرق بين الإمساك بالعضلة 
أعلى الذرا ع» أو باليدين خلف الظهرء أو القيض على ساعة اليد فكلها وسائل رمزية 
لحماية النقس. قد تشعر بالراحة عند القيام بتلك الحركات, إلا أنها ذات تأثير 
أكث ر الوسائل أمتا ويسرا للقضاء على الرغبة في السيطرة 

إذا نجحت في جعل الشخص الآخر يقلع عن القيض بيده على أجزاء جسده 
فستتضاط بذلك رغبته في ااسيطرة. أيد صنيعا لآي شخص يقبض على أجزاء 
جسده بصورة حقيقية أو رمزية في أقرب قرصه تراه قيها باتباع تقنية سريعة 


٠‏ أعطه قلمًاء قطعة من الورق» منشفة اطباق. ثمرة شوغ ورقة عمل. أو آي 


1 
1 


x 


“بشيء. قيمجرد وصول أي من تلك الأشياء إلى يده يتبدد شعوره بالرغبة في 


.. السيطرة. `“ 


ص م 
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تفسير الإشارات التي نجمع بين اليد والرأس 

تقول هيلين راليز من فريق فلاج ستاف ب أريزونا «يمكنتى أن أدرك بدقة 
متى يققد الطرف الآخر الاهتمام بحديثي وتفسر ذلك قائلة «يحدث هذا عندما يضع 
الشخص ذقنه على يديه وهو جالس ينظر إلى كما لو كنت مادة صماء. أتدرك 


هذا؟». 


إن هيلين محقة في قولهاء فعتدما يسند المستمع رأسه إلى بددء قإته بنسية 
تضشعة احتمالات من عشرة يشعر بالال. إذا واجهت هذا الموقف عند عقد مقابلة 
سنل :قم الافضمل أن تنوب آم آخر فى الحديث. ١‏ ْ 
07 عا كمس ین الحضن ار شعرو متها ر تا أن ادل 
الخجية معكء فتلك إشارة إلى الاهتمام. خاصة إذا كانت الإشارة مصحوية 
ألم تفا يونا عن المت الذى يشمن اله وضع الند.طلى القع عند الحديك؟ 
يرى علماء النقس أن ذلك يمكس محاولة الشخص إخفاء شيء ماء أو شعوره بأنه 
غير مؤهل تمامًا لمشاركة الآخرين في حديثهم أى سرده لأكاديب. هتاك وجه آخر 
للعملة مدهش أيضنًا عندما نسمع أكنوية يحك الكثير منا أعيتهم أو أذتيهم. 
٠‏ : اتنيهك إلى إشارات القدم والرجل 
عادة تتجة قدم المتكلم في حديث شخصي أو حديث عمل يشترك قيه ثلاثة 
أشخاص أو أكثر إلى الشخص الذي يشعر بقدر أكير من الراحة عند توجيه 
القدمين إلى موضعه. من حين لآخرء يكون توجيه القدم جهة شخص معين هو 
علامة الاتفاق معه وعلى العكس عند توجيه القدم بعيدًا عن اتجاهه قمن الجائز 
أنها إشارة جسدية إلى الموضع الذى يرغب العقل في أن يتحول إليه 
يفسر عقد الرحلين بصورة عامة على أنها إشارة إلى العزلة. سواء كان 


الشخص في وضع قائم أو وضسع جلوس . 
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۲ إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك 


«الشيء الذي أحرص على مراقبته في مقابلاتي مع الراغبين في العمل هو 
السيدات اللاتي يعقدن أيديهن وأرجلهن وهن جالسات» يأتي هذا على لسان بيل 
كيرلوك مدير التدريب على المبيعات المباشرة بشركة هاريسبرج في بنسلفانياء 
الذي يضيف قائلاً «أحاول ألا أبدد وقتي مع هؤلاء السيدات لأته على مر 
الأعوام سأحقق تجاحا أكير إذا تعاملث مع غيرهم». 


١‏ احرص دائما على اختيارا معد الأكثر استراتيجية 


موضع جلوسك يكشف الكثير عنك وعما تريد تحقيفه يقول شارون قيرنون 
مدير المرافق العامة د. يورت اند في ولاية مين «أحرص دائما على أن اختيار 
الوضع الذي يمكن أن يأتي علي بأفضل النقع» ويوضح ذلك قائلاٌ «فلنشبه مائدة 
الاجتماعات المستديرة ومواضع المقاعد حولها بالساعة». 


ع مسا فصسسسم ا سسا ا و . 
س 


ذا اس المدير عند الثانية عشرة. فإني سأجلس عند الحادية عشرة إذا 
كنت أرغب في تقديم المعاونةء أو إذا كنت أرغب في تأكيد تأييدي الكامل لرأيي 
واستعدادي لتحفل أي معارضة ييديها في سبيل ذلك. ولكني أتجنب تماما الجلوس 
عتد الرابعة أى الثامنة فهذا يعكس عدم رغيتي قي التقاعل معه. ا 


مواضع الجلوس الاستراتيجية 
نظرًا لأهمية أفكار شارون عن مواضع الجلوس فإني ألخصها لك في 
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كيف تقلع عن عادات الجلوس السيئة 
نحن مخلوقات تتحكم فينا العادة إلى حد كبير لهذا فتحن نتقيل الأسلوب 
المتبع في تنظيم مواضع الجلوس وكأنه أمر مسلم به» إلا أن علم السلوك يؤكد أن 
اختيار موضع الجلوس قد يضيف إليك رصيدا هائلاً من النقاط وقد يجعلك تخسر 
إذا استمررت في الخضوع لسلطان العادة قلن تتحقق رغبتك في الحصول 
على القوة والثقة, فالالتزام يمواضع الجلوس المعتادة قد يصيب أحيانًا و يأتي 
بنتائج جيدةء وقد يخطئ أحيانًا أخرى. أما إذا خرقت العادة وتصرقت إيجاييا 
باختيار مقعدك فسيشعر الجميع فيك بالقوة والثقة دون أن نتلفظ يكلمة واحدة. 
فيما يلي تمرين صغير سيساعدك على خرق العادة 
4 > حدد المقعن المفخبل لب 
۲ - اسال تقسك سؤالين. 
- هل جلوسي في هذا المكان يساعدتي فى الحصول على ما أريده من 
الآخرين؟ 
- هل سيكون من الأنسب أن أجلس في مكان آخر؟ 


اكتيو قذرتك على تخي لقة الحسه 


لا شك أن تحولاً هائلاً في معلوماتك قد حدث بعد قراء تك لهذا القعل. ققد 
حصلت الآن على الكم الكاقي من المعلومات النظريةء ولا يبقى سوى التطبيق 
العملي. أفضل طريقة للتطبيق العملي هي أن تنصت بعينيك إلى ما يقال في أي 
مكان تذهب إليه. 

راقب الئاس من حولك. قيم شخصياتهم عن يعد من همء وما هي 
مشاعرهم وكيف تسير الأمور معهم ؟ 


http://www.ibtesama.com/vb 


٤‏ إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك 


للحصول على دفعة لبدء التطبيق عمليًاء فكر في المواقف الخمس التالية» امنح 
لنفسك دقيقة للتفكير في كل موقف عقب قراء ته في ظل المعلومات المذكورة في هذا 
القضل. 

هذا كل ما ينيغي عليك فعله» مجرد التفكير قي المواقف الخمس. بعد انتهائك 
من المواقف الخمس قد ترغب في أن تقارن بين كل من تحليلك وتحليلي للموقف: 

١‏ - الموقف هو ملتقى اجتماعي. تقترب شابة جذابة من رجل قوي الملامح 
ولكنه مستكين آى بيتما هي تمشي تقوم يتعديل خط الخصر لطتورتهاء 
قنظر الرجل إلى أسفل. 

ات تعقة مدير العمل استقيالاً لنائب الركيسنء كلما حاول مديرك الاقتراب 
من ضيف الشرف يدير الآخر ظهره إليه ليوقف النادل طالب أحد أطباق 
المشهيات. 

۳ - تلتقي أعين رجل وامرأة عن يعدء فتاخد المرأة نفسًَا عميقًا بينما يداعب 
الرحل كه اة 

٤‏ - يتقدم إليك أحد موظفيك بشكوىء ويينما هو يتحدث يضع يديه فى 
جيبه وترمش عيناه كثيراء فتتساء ل في نقسك إن كان مصابا بحركة 
عصبية لا إرادية لم تلحظها عليه من قبل. 

ه - بيتما تسير في شارع مزدحم يأدتى المديتة في متتصف التهار يتطلق 
رجل بسرعة.عير الجموع كما يقعل العدائون المحترقون فتقترب مته 
جامعة للتبرعات وتمد إليه صندوقها؛ يتجهم الرجل ويرمقها بنظرة 
جاتبية. 

الآن» بعد التقكير في المواقف الخمس السايقة قد ترغب في مقارنة 

انطباعاتك عن المواقف بتعليقاتى الآتئة 


+“ 
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١‏ - الانجذاب الذى تعكسه نظرة المرأة وحركاتها يصيب الرجل بشعور 
شديد يعدم الراحةء كما أنه بالنظر إلى أسقل يكشف عن رغبته الداخلية 
في أن يزيحها بعيدا عن مرمى يصره. 

4ت تاق ارس :هنا نديد الحرصن على ترك ساف بترن التخروج 
حفاظًا على خصوصيته فهو يعبر بإدارة ظهره للمدير آنه لن يسمح له 
يفتقطى فلك االسافة, يمكان التعيور من نق الى يضمورة اقل ماف 2 
وذلك بتحريك شطائر الخيز المحمصة وآكواب الشراب» قهي تتقل تقس 
الرسالة لن أسمح لك باقتحام دائره خصوصيتي. 

۳ - إن كلاً منهم في تلك اللحظة على الأقلء يشعر بالانجذاب نحو الآخر. 

5 - هناك سيبان يدفعانني إلى عدم الثقة في هذا الشخص. ولا وضع يدي 

| قي جيبه, حيث إن إخفاء الكفين يشير إلى محاولة التستر على أمر ما 

ر أو تلفيق تلفيق الحقائق. ثانيًاء حركة العين السريعة عبد الرمش فذلك يوحي 
بان 00000 E EC NE‏ 
لقمت بيعض التحريات لتشكيل رؤية متكاملة الشكوى. 

ه - للنظرة الجاتبية في حد ذاتها دلالات عديدة, إلا أن مدلولها هتا يتحدد 
بعااسة الشصيم المسالحية لها تشي طك النظرة إلى :أن الرجل نة 
موقة ا ا وأ ع عا من اس مناخ اة 
التيرعات الابتعاد عته بسرعة. 


١‏ الا تستخلص نتائج من ملاحظات مقردة. 
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إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وئقحك 


۲ اسع لتتمية مهاراتك في التخاطب بجميع جسدك لكي تنجح في نقل 


رسالتك إلى الآخرين. 

كنف تقر أ الخسى 

احرص على ألا تقتحم دائرة الخصوصية للآخرين. 

تحكم في ذاتك كن منمقا ولا تكن ذريا . 

راقب حركات الرأس الصادرة متك ومن الشخص الآخر. 

عيتاك تتكلمان فلتصغ إلى حديثها. 

اهتم بالسيطرة على الجانب قير الصوتي من المحادثة وسيكون الجانب 
الصوتي على ما يرام. 


راقب حركات اليدين والڌراع. 


٠‏ انتبه إلى إشارات القدم والرجل. 
:١‏ احرص دائما على اختيار المقعد الاكثر استراتيجية. 


إن اختبارات الثقة والقوة التى يواجهها الفرد يوميًا فى مواقف شتى كعقد 


صفقة كبيرة» إجراء مقايلة مع شخص ذي شان طلب زيادة الراتب وما شايه ذلك 
تشتمل على مئات الإشارات الجسيدية أ لختلفة التي تعكس معاتي متفاونة من 
«أخطات ألهدف» إلى «على الرحب والسبعة». إن العلم بأسرار لغة الجسد يمكنك من 
| ستغلال إشاراتها في التحكم في فرص الحياة إلى حد تحويل رغباتك إلى واقح 


ملموس 
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تشكل القصول اإقادمة برنامجا على مذار 5١يوما‏ لتفيير حياتك. فبناء على 
الفكرة التي تقول بأن كل مشكلة هي في باطتنها قرصة»ء فإن كل فصل يوضح لك 
كيف يمكن حل مسالة معينة من المحتمل أن تواجهها بنجاح بأساليب تبني بها 
قوبك وثقتك. وفى تهاية كل فصل توجد مهمة يومية. وعندما يتم تنفيذها يشكل 
صحيح فإن هذه المهمات والتي عادة ما يمكن استكمالها في دقائق» تضع ماتعلمته 
قي مجال الممارسة الجملية. 


اختباو ذاتي : فس قدرتك على كسب دعم وصداقة أل خرين 


قبل أن تيد في رحلة الأربعة عشر يوما للقوة والثقة» فإن الأمر يستحق منك 
أن تقضي دقائق قليلة من وقتك للحصول على قياس محدد لنقاط القوة والضعق. 

وفيما يلي وضعت قائمة للموضوعات الأريعة عشر للفصول التالية» تحت كل 
موضوع مقياس يندا من ١‏ إلى ٠١‏ وما آريده منك هو أن تقراً كل موضوع وأن 
تفكر فيه لدقيقة» ثم قم بقياس قدرتك في كل نطاق. إذ ما عليك غير أن تقوم يوضع 
دائرة حول الرقم اإذي يعكس في تقديرك مستواك المهاري. وكلما كانت الدرجة 
ضعيفة كانت قدرتك ضهيقة قي هذا النطاق»: ولكن حاول أن تتجنب أعلى وأقل 
الدرجات ما لم تعتقد أن نطافًا معيدًا يستحق درجة عالية جدًا أى ضعيقة جدا . 

١‏ - إجبار الآخرين على احترام ذكائك. 

عيش (رقوي | 


- 
١ 


A AOAY.R/. f(D. * ¥ 
س‎ 


ا 
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أعد اكتشاف نفسك في ١2‏ يومًا ١۸۹‏ 


۲ - قدرتك على جعل أفكارك هي أفكار الآخرين. 


*« 3 . چ سے 


١‏ 0 ا 6 ۷ ا قل 


- لتقي على موقف صعب بششكل ينا 


i IAN... .۵ ENO O. ١ 


1 السو و ا لا تكو هحقا كلية 


کے 
0 


ضعب ی 
eV (i.0 «OO.‏ 0 
۷ - قدرتك على التقدم للأمام والسبق دون أن تطعن من الخلف. 


55 إو 


ضعيف 


E 0‏ ل 
5 - قدرتك على الفوز بقبول زملاتك مياشرة. 
0 


a EDs ع‎ ١ 
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9 أعداكتشاف نقسك في ١1‏ يومًا 


ef 


١‏ - اللجوء إلى الحا الحيد للاحرين عتم و 


ضعدف 


0 24 ا‎ £. ۲ ١ 


قوي 


eed Vet. ت‎ 


8 لام مساعة ريسك خی تشع اسل إل مره 


ر :1 
ی کک 
ر 0 ۷ 4ه . 


e 
شاف قوي‎ 


3-5 


5 م 07 . 
١ 1‏ ۹ 1 5 7 
¥ الى كا ميك EVV‏ 1 


ما الذي تقوله إجاياتك عن ذاتك ؟ 


2 
موضوعا 0 


هى أقل من خمسة يمثل منطقة ضعيفة فى قدرتك على كسب الآخرين. فإذا ركزت 
على هذه المناطق فإنك ستتفلي على نقاط الضعف التى تعوقك عن الحصول على ما 


ردد فق الحفاة ساشيرة: 


والآن دعني أنتقل إلى تحدي الأربعة عشر يومًا وذلك حتى يمكتك البدء في 


حصر نتائج بحض الاستراتيجيات والأدوات والقواعد التى قرت عتها . 
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كبك زجعل الإخرين بعتقدون آن 
داخل ذخاتك اعلی ر دد مما 
هو عليه بالفعل 


هدف اليوم 


زيادة نهنك بنقسك وتحسين تتائجك وتدريز سمعتك قي المنرل وقي الوظيقة 
وفي المجتمع باستيعاب المحتوى النقدي لكل محادثة. سواء كانت وجها لوجه أى في 
التليقون. 


الملخص 
تؤكد الدراسات الجامعية على أن الاستماع الجيد يساوي عشرين نقطة من 

نقاط حاصل الذكاء. فعندما تستوعب المحتوى اي اسار ار بها فإنك 

تقيّم المواقف بدقة أكثر وسينظر لك الآخرون على أنك شخص يدرك ما يقال ويقهم 

ويفكر فيما يجب على الآخرين قوله. فيؤدي ذلك إلى أن يعتبروك أكثر ذكاء من 

الممستمعين الذين ليس لديهم نفس المهارة. حيث إن فرصة تكوين الثقة والقوة 

الشخصية تكمن في إثبات ذكائك من خلال الاستماع الجيد. ومهمتك اليوم هي أن 

۱۹۱ 
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۲ ¬_ كيف تجعل الآخرين يعتقدون أن حاصل ذكائك أعلى عشرين درجة مما هو عليه بالفعل 


تستبدل عادات الاستماع السيئة بعادات أفضل تجعل الآخرين أكثر احتراما 
لتفكيرك. 


كيفية الاستماع التي تكسبك احترام الآخوين 
عتدما دف يفشل الأقراد فى سماع وقهم 1 بعضهم | د لبعض قان النتائج قدا تكون 
اختلاط الأمور قيها بشكل خاص وكذلك قان الموضوعات اللحة غالبا ما تكون هى 
محور أخطاء الاستماع. وعندما تجتمع تلك مع عدم الانتباه فإن المستقبل المهنى 
التالي يوضح ذلك بوضوح. 
يبحاول ديك ستوت» وهو متخصص في نظم ا معلومات نحدثت ببطء وبلعتمء 
إخيار مديرته إرلين بيجل حول مشكلة محتملة قي نظام حاسب آلى قامت الشركة 
بإعداده لمغلية الاتصال حديئًا . فعلى الرغم عن أن إرلين يدور برأسها عدد ضخم 
من الأشياء الأخرى» فإنها تركز في عملية التفكير البطيئة لديك. 
وعلى ابرغم من أن ديك بتلمس طريقه للكلمات ويتنحنح ويتردد في الكلام فإن 
إرلين تصل إلى مغذى كلامه. وفي البداية لم تستطع تصديق أنه هناك نظام واققت 
عليه به خلل. ولكن بمجرد توقف ديك عن الكلام فإنها تدرك أنه على صواب. ويذلك 
فإنه في الوقت الذي أنهى فيه ديك حديثه كانت هى قد كونت قى ذهنها خطة 
حدوث أي ضسرر. ولاحقاء أطرى ديك على إرلين لذكائها الحاد وتصرقها ا مثمر. 
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كيف تجعل الآخرين يعتقدون أن حاصل ذكائك أعلى عشرين درجة مما هو عليه بالفعل ‏ 1۹۳ 
الأسرار الأربعة للاستماع الجبد 


فيما يلي الطرق الأربع التي استخدمتها إرلين لتكون مستمعة جيدة والتي تم 
اكتيارها ميداتاء 

=١‏ اسكتيعت للآفكان كر مما اعت الحقائق: 

“اع تغليت على المتقحات العاطقية: 

٣‏ - استخدمت وقت التفكير الفائض لها في الاستماع إلى التأثير القوي. 

4< حعلت الصفت فعالنة: 

فعتدما تستخدم هذه الأساليب كجزء من أفعالك اليومية فإنك لا يمكن أن 


تقشل في نآسيس التواصل المتيادل الذي يحترمه الناس ويعجيون به ويدعموته. 
| :الاستماع للأفكار أكثر من الاستماع للحقائق 


يفخر الناس يكوتهم قادرين على القول باتهم فوق كل شىء يحاولون وضع 
أيديهم على الحقائق عندما يستمعون لشخص ما ويبدو أنه من المنطقي القيام 
يهذا. فعلى أية حال إذا حصل الفرد على جميع الحقائق فإته قي هذه الحالة 
سيفهم ما الذي يقال له ولكن هناك صعوىة مخبوءة فحقظ الحقائق يعد أمرا 
فإنه من المؤكد تقرييًا أن الحقيقة التالية ستنسى جزئيًا أو كليا . 

فأفضل المستمعين يتذكرون الحقائق للفترة التي تساعدهم على قهم الأفكار 

وفيما يلى فكرتان عمليتان لمساعدتك على الاستماع للأقكار أكثر من 
الحقائق: 
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15 كيف تجعل الآخرين يعتقدون أن حاصل ذكائك أعلى عشرين درجة مما هو عليه بالفعل 


١‏ - ركز على الحقائق للمدة التي تجعلك قادرا على وضع يديك على الفكرة 
العامة التي يحاول المتحدث إيضاحها فمثلاً على المستوى الشخصي 
عتدما يعبر لك شخص قريب منك عن إحساسه بأته استخف به»ء قعليك 
أن تعطي. اهتمامًا أكبر اتأثير الاستخقاف والتجاهل مما تعطي 
للتفاصيل التي يحشدها المتحدث لتدعيم وجهة نظره. 

؟ - في الوقت الذي تستمر فيه المحادثة, قم بمراجعة وتلخيص الافكار 
الأساسية التي استكملت حتى الآن في عقلك. 


٠ ۲‏ تبخلص من الرواسب العاطفيه 

يتأثر الاستماع يعواطقناء فبناء على الموقف. فإن العواطف تجعل أمر 
الاستماع إما صعبًا وإما سهلاً للغاية. فعتدما تستمم للشكاوىء فإن عقولتا 
تأخذ قترة راحة وعندما يقول الآخرون أشياء تريد سماعها قإننا تنصت لهم 
بأساليب أكثر قيولاً. 

فالعواطف تعمل كمرشحات لما نسمعه. فعندما نسمع شينًا يسيئ لأكثر 
الأفكار المتأصلة فيتاء فإتنا نتجة يعقولتا إلى الأقكار التي تدعم مشاعرتا حول 
هذا الموضوع. فمثلاًء إذا قال محاسي الشركة «لقد اتصلت بي هيئة الدخل 
القومي أي. أر. إس لتوها» فإن المدير العام قد يتنقس بصعوية فجأة فى الوقت 
الذي يفكر فيه «تيًا لمكاتب الشؤون الاجتماعية هذه 508 لاذا لا يتركوننا 
وكيكتاء. 

قمجرد سماع الكلمات «هيئة الدخل القومي» أطلق ذلك العنان لمشاعر تمنعه 
من الاستماع بشكل جيد. وفي أثناء ذلك فإن المحاسب قد يستمر في الحديث 
قائلاً إن هتاك فرضدة لتوفير مثات الآلاق هن الدولارت من الراب هذه السدة 
إذا اتخذ المدير العام خطوات بسيطة وقليلة. وإذا ألح المحاسب بالقدر الكاقي 
فإن المدير العام قد يسمع هذاء ولكن من المحتمل أته لن يفعل. 
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كيف تجعل الآخرين يعتقدون أن حاصل ذكائك أعلى عشرين درجة ثما هو عليه بالقعل  ١3486‏ 


أما الجانب الآخر للعملة قليس أكثر جاذبية. فعندما تجعل العواطقف 
الاستماع أمرًا سهلاً للفاية فذلك مرجعه أننا نسمع شينًا يدعم اعتقادًا أو 
إحساسا داخليًا. ففي غمضة عين تتلاشى نزعتتا الصحية للتشكك وتتقوض 
الحواجز العقلية ونقشل في سؤال الأسئلة التي يصعب الإجابة عليها والتي 
تؤدي إلى المزيد من القرارات الجوهرية. 


طريفتان تلتختص من الرواسب العاطفية 
قيما يلي فكرتان عمليتان لمساعدتك على التعامل مع المنقحات العاطفية 
بشكل أكثر فعالية في المنزل وقي الوظيفة وقي المجتمع: 

١‏ - امتفع عن التقييم واستمع لكل النقاط التي يتكلم حولها المتحدث 
قالقرارات والأحكام يجب حجبها حتى ينتهي المتحدث من كلامه» عندئذ 
فقط راجع الأفكار التي تم تقديمها وقيمها. 

۲ - ابحث عن الأفكار التي تثبت أنك على خطأ مثل التي تثبت أنك صائي. 
فأن تستمع للأفكار التي نثيت آنك صائب فيما تعتقد ما هو إلا أمر 
إنساني فحسيبي. ولكن إذا قررت أن تسعى وراء الأقكار التي قد تكون 
عكس ما تعتقد أيضًا فإن عجزك عن فهم ما يريد الآخرون قوله يصيح 
أل احتا 


“+ استخدم وقت التفكير الفائض للاستماع لتأثير أفصل 
إننا نفكر أسرع يكثير مما نتحدث. قالمعدل المتوسط للحديث هو حوالي ٠٠١‏ 
كلمة في الدقيقةء إلا أن الثلاثة عشر مليون خلية في عقولنا تسوق إلينا الأفكار 
والخواطر يمعدل أسرع بكثيرء وها يعني آننا عند استماعنا للحديت نستمر قي 
التفكير بسرعة أكبر بينما تأتي إلينا الكلمات المتحدثة بسرعة»ء تبدى وأتها سرعة 


ضعيفةء فمن الممكن أن نستمع ويزال لديتا وقت للتقكير. 
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ثلاث طرق تلاستغلال الأمثل لوقت التفكير الشائض 
إن الاستخدام الجيد أى غير الجيد لوقت التفكير الفاتض يحدد درجة إجادتتا 
في التركيز شى ما يقال لنا. قالفكرة الأساسية هي استخدام وقت التقكير القائض 
١‏ - فكر فيما سيلي. فبينما تستقبل الأفكار (وليس الحقائق) حاول أن تتوقع 
ما الذي ستنتهى إليه المحادثة وما النتائج التي سيتم استياقها من 
الأفكار التي سمعتها حتى الآن. 
؟ - قم بتقييم الدليل. اسأل نفسك ثلاثة أسئلة عقلية:- هل الدليل صحيح 
وصالح؟ هل هو مكتمل او هل تم حذف شيء مته؟ هل ما حذف غير 
متعمد حذقه آو يقصد به التضليل؟ 
٣‏ - اسع وراء المعنى الذي بين السطورء فايحث عن لغة الجسم وتعبيرات 
الوجه والحركات ونيرة الصوت والتي تضيف معنى للكلمات المنطوقة. 


٤‏ ه اعرف قيمة الصمت 
يقشل المستمعون بسبب خوقهم من الصمت أو سوء استخدامه أكثر من أي 
سبب آخر يمكنك ذكره تقريبًا فحتى الثواني القليلة التى قد تخلى من الكلام 
يمكتها. أن تسيب ليعض الأفراد الشعور بالضيق. فهم لديهم دافم قوي لأن 
يكسروا هذا الصمت بالأسئلة والنصيحة. ولكن هذه التصرقات تمتع الجاتب 
الصامت للمحادثة من أن يصيح محسوسا به في عقل كل من المتحدث 
والمستمع. 
طريفنان عمليتان لريادة شعورك بالارتياح في قترات الصمت 
إن الصمت جزء طبيعي من المحادثة وهو يحدث غاليًا بدرجة أكثر قد تكون 
مدركًا له والعديد منا يمر يتجرية الصمت على أنها تجرية محرجةء فنحن نشعر بأته 
لا بحن أن تخدت وتحاول كل قوكنا أن خف الفراغات. ولكن المت لبن مشاغلا 
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مع عدم التواضل. فالصمت هو شكل طبيعي من أشكال التواصل ولكنه يفهم 
طريقة ا فسا لم کن هنا نتن فاق سكا الاسعما م سيدا ولهذا اة من 
مصلحتك أن تتعلم قيمة الصمت. 

١‏ - قي المرة التالية التي ستشاهد فيها أخبار التليفزيون اخفض الصوت 
تمامًا حتى لجزء أو اثتين من النشرة فقط. ويينما تشاهد الأخبار في 
صمت تخل القصة التي يتم التحدث عنها. أو عندما تكون في المركز 
التجاري المرة القادمة اجلس في مكان يمكنك من خلاله مراقبة الناس. 
ثم حاول تصور ما الذي يحدث بينهما من خلال الحركات والأوضاع. 

؟ - تعامل مع إحراجك بهدوء وسهولة. فعتدما تواجه هدوءًا فى المحادثة 
فاستخدم الصمت في سؤال نفسك سؤالين. الأول ما هى المزاج العام 
لهذا الصمت؟. هل هو مشجع وودود أم معاد ومضادء بارد أم حميم ؟ 
والثاني هى كيف سيؤثر المزاج العام لهذا الصغت على ما تريده من 
المقايلة وهل سيجعل من السهل المشاركة في فكرة أى اعتقاد أو 
إحساس أم سيجعله أمرا صعبًا؟ 


مهمة اليوم 


إن هدق تدريب اليوم هى أن يجعلك مدركًا لوجود المزيد الذي يمكن الحصول 
عليه من المحادثة دائمًا تقريبًا والذي هو أكثر مما يسمح به الاستماع العادي وأن 
يدفعك لاستخدام المهارات الأريع الخاصة بالاستماع يطريقة مدروويسة:- 
١‏ - اكتب أسماء جميع الأقراد الذين تحدتت معهم اليوم 
٣‏ - ادرس كل محادثة في ذهتك بناء على الأريع تقاط التي ذكرتها هل 
استمعت للأفكار أكثر مما استمعت للحقائق» هل تغليت على المنقحات 
العاطفية. هل استخدمت وقت التقكير الفائض» وهل استقدت من تأثير 
الوقت؟ 
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۹۸ كيف تجعل الآخرين يعتقدون أن حاصل ذكائك أعلى عشرين درجة مما هو عليه بالفعل 


۲ - توصل إلى طريقة ذهنية أفضل لمعالجة كل موقف سلبي. هل تحتاج إلى 
تغيير الطريقة التي تستمع بها لقرد ما على وجه الخصوص أو لناس 
بشكل عام ؟ تأكد أنك تركز على الحلول أكثر مما تركن على المشاكل. 


اجعل نفسك واضحا خلال الاإستماع الا يجابي 


إن الاستماع الجيد ليس أمرا سلبيًا. فهو يخبر الآخرين بإيجابية أنهم 
يستحقون وقتك وانتباهك وتركيزك. فهو يعكس توجها للآخرين - وهو المصدر 
الوحيد للقوة الشخصية الذي قد ترغب في أن تكون قادرًا على ترسيخه في أى 
مكان تذهب إليه. 

إن بتاء قاعدة مهارية في الاستماع الجيد ليس شيئًا مضمونًا وسهلاً 
يالضيط. قهى يحتاج إلى مجهود واع. فعندما يعوزك حاصل الذكاء والذي هو 
متتفكقن. دا قان الك رتطلب هنك مهرد مهما هنا راگن کن معكدا من أنك اى 
بذلت هذا المجهود الشاق في الاستماع بطريقة متروية فيها ومراعية للآخرين قإن 
الآخرين سيرونك بمنظور جديد وقوي وأكثر ذكاءً قد لا تكون قد عشته من قبل أيدًا . 
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كيف زجعل الآخرين يتحرفون وكأن 


هدک اليوم 


وإمكانية ترقيتك في العمل بإخبار الآخرين يما تريد الحصول عليه ودفع الآخرين 
لأن يعجبوا بك أكش من ذي قيل لقيامك يسؤالهم في خلال ذلك. 


الملخص 

إن ما يؤدي إما إلى تجاحك الشخصي والعملى أو إعاقتك عن تحقيق قوتك 
الكاملة والحيوية جدًا في كلا المجالين هى الشيء الذي تطلبه من الآخرين 
والاكنشتاحن الذين تطليه منهم ومقدار قعاليتك في المتابعة. قلأن بسعى الآخرون في 
تحقيق ما تريد. يعني أنه لازم عليك أن تكسب تعاوتهم المبذنول طواعية. إذ عندما 
تنمي قدرتك على ترجمة أفكارك واعتقاداتك ورت باتك إلى تعليمات فإنهم 
سيستجيبون بحماس وسيتصرق الأفراد قي المتزل وقي العمل وقي المجتمع يأسره 
بسرعة أكبر ويتأثير أعظم وذلك لأنهم يعلمون آنه لا فرق بين مصالحهم ومصالحك. 
ومهمة اليوم هي أن تتمي وتمارس مهارة التفويض باختيار الشخص المتاسب وما 

۱۹۹ 
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٠١‏ كيف تبعل الآخرين يتصرفون وكأن أفكارك هي أفكارهم 


الذي سيقوله والوقت الذي سيقوله فيه. الأمر الذي يصل بك إلى النتائج التي 
تحتاجها وتريدها. 


كيف تبنس فاعدة القوة الشخصية وتوسع من نطاقها 


يعد تعلم كيفية إصدار الأوامر وإبلاغ ما تريده للآخرين في العمل والحياة 
القوة الشخصية. والشخصية هنا عامل مهم. فيعض الأقراد - بطبعهم يرغبون عن 
التخلي عن تحكمهم قي الأمور. فهم يشعرون أنه لا يمكن لأي شخص آخر الأداء 
بنفس مستوى مقاييسهم الشخصية. والبعض الآخر مناقضون اذلك تماما فهم 
يطليون الكثير جدا من الذين حولهم ويحددون مهمات غير مناسية أو يفشلون في 
المتابعة. 
وأا كاف رال فاا عدف مما على ان كرون عاف اة 
العمل والحياة الشخصيةء فيجب أن تتعلم كيف تخبر الآخرين يما تريد أن يقوموا 
يسعوا قي تحقيق العمل مهما كان متيطا للهمم. 
ذكر بارت ويمب وهو مشرقف 57 تصنيع في فونيكس أنه «في الأيام الأولى لى هنا 
بعد النقل قمت بنقل الكثير ولقد أردت أن أبدأً قى قهم العمل وأن أكون على علم 
بقدرات كل رجل وامرأة في القريق». 
دوكانت الفكرة هى أن أدرك الأمور جميعها بسرعة وذلك حتى أجدد ما الذي 
أحتاج القيام بهء وما الذى كان بإمكان الأقراد هنا القيام به. ومن ا محتمل أنهم لم 
يلاحظوه ولم يتصر فوأ بشأنه. ومن هو أفضل شخص يمكن تكليفه ياي مهمة قد 
«ويهذه الطريقة حدث شيئان فقي كل مرة أختار فيها شخصا ما فإنتي أكون 
متأكدا من أنه مستعد وأنه أفضل من يقوم با مهمة - ولا أتردد قى إخبارهم 
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كيف تبعل الآخرين يتصرفون وكأن أفكارك ھی أقكارهم "١‏ 


بالسبب. وثانيها إذا كانوا هم بالفعل الأقضل ومستعدين ولكتهم غير راغبين قي 
القيام بالغمل, فإنني أكون على علم با موضوع بالقدر الكافي الذي يتيس لي توضيح 
كيف ولاذا - يعد قيامهم با مهمة بنقس الطريقة التي كنت سأؤدي بها ا مهمه إذا 
كنت قي مكانهمء قى مصلحتهم وذلك يتعبير واضح يمكنهم من تلمس الوضمع». 

«فكما تعلمء هناك فرق كبير بين الآفراد الذين يتبعون تعليماتك لأنهم مضطرون 
لذلك والذين يتبعونها لأنهم يريدون ذلك. وأنا أبذل كل شيء لأجعلهم يريدون 
اتباعهاء وأرقام الإنتاج تدل على أنهم لا يمانعون قي ذلك فيوم بعد يوم يزداد 
الإنتاج عما كان عليه عندما وصلت إلى هنا». 


عا يجب وها لا يجب للوحول الى تنفيذ العمل 


فيعا يلي الأريع نقاط التي اتبعها بارت ليصل بأداء أفراد الشركة إلى أكثر 
من إمكانات وقدرات:- 

-١‏ اختر الفرد الذى هو فى تقديرك أقضل شخص متاسب لاستكمال المهمة 
فى الوقت المحدل ويكقاءة ولا تقتع بالمتطوعين غير الأكقاء. 

۲ - قم بتقديم أهدافك في إطار أهدافهم. بتكن وكتاتورنا کا لی كان الأمو 
أن المديرين يعلمون كل شيء وأنه يجب على كل فرد آخر القيام يذلك 
كله. 
التصرفات العاطفية. 

٤‏ - اذكر الاعتراضات حتى تصل إلى اتفاق ولا تضع حدود! لذلك ما لم 


5 ام 
كنا د ترا 
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۲ كيف تجعل الآخرين يتصرئون وكأن أفكارك هي أفكارهم 


١«اخترالشخص‏ التاسب ولا ترض بمستوى أقل 
الل ذاقما اختر فن هو فى فرك أفشدل مخض مامت ليذه الب 


كلات نصاتح : من الذي ستطلب مته وما الذي ستطليه ؟ 


إن المفتاح لذلك هى معرفة جمهور المتعاملين معك. 

١‏ - قيم نقاط ضعق وقوة الفرد. فعلى سييل المثال بعض الأفراد تكون 
أفضل مهاراتهم تقنية مهنية, والبعض الآخر تكون أفضل مهاراتهم قي 
ماهو خاص بالتعامل مع الناس. وعلى الرغم من أنه من الممكن أن 
يكون الفرد ماهر في الأمرينء إلا أن معظم الناس يكونون أكثر مهارة 
في واحد عن الآخر قحاول اختيار الأفراد الذين تتماشى نقاط القوة 
الخاصة بهم مع متطلبات المهمة. 

۲ - اريط يين المهمات والوقت. فإذا كان أمامك الاختيار من بين اثنين ينقفس 
الكفاءة أحدهما يعمل لوقت متآخر كل ليلة والآخر أديه يعض الوقت 
الإضافي» فقم بتكليف المهمة لشخص اديه بعض الوقت. وفي المواقف 
التي تجد فيها اختلافًا في الكفاءات» قحاول أن تذتار الفرد الأكثر 
كقاءة وقدرة. 

۲ - حاول القيام بمتابعة عقلية. فباستكمال كل مهمة خذ ملاحظة لدرجة 
حسن آداء المهمة في ذهنك من حيت الوقت والميزانية وكقاءة الأداء. 
وستضيف الإجابات على هذه الأسئلة التي ستتكون قي ذهنك إلى فهمك 
للأقراد الذين تتعامل معهم. ولذا فإن فرص اختيارك للشخص المتاسب 


ستتزايد دامّما. 
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كيف تبعل الآخرين يتصرفون وكأن أفكارك هي أفكارهم ارين 


؟ :قدم أهدافك في إطارأهدافهم 

إن أكثر خمس كلمات تفرض نفسها على قائمة أولويات كل فرد «ما الذي 
ساًستقيده من ذلك؟». 

وهذا يعني أن أفضل وأبسط طريقة تجعل الآخرين يتايعون المهمات التي 
تحددها هي أن توضح لهم كيف أنه في مصلحتهم الاتفاق معك ودعم تقكيرك. 

فالذى يجعل القرد راغبًا في القيام يما تطلبه منه لا يكمن في أفكارك أو قي 
اللغة التي تتحدث بها بقدر ما هى يكمن في إحساس بأهمية الذات الذي تغذيه 
بداخلة. ولكي تعطيهم هذا الإحساس مباشرة فإنك تحتاج لتقديم ما تمتقده 
بأساليب يرون من خلالها أن القيام يما تطليه يخدم مصالحهم هم أيضا . 


كيف تجعل اعتقاداتك تروق للآخرين 


آخبرهم يما سیجنوبه وما الذى تعتبه هذه القائده بالنسية لهم بلغة واضحةء قعلى 


سأكون قادرا عندئذ من رفع كدرك الوظيفي والحصول لك على الزيادة التي كنت 
تسعى البها». 


* : تعامل بلطف مع من هم حولك في كل وقت 
إن تنقيذ ما تطلبه يصبح أمرا شبه مؤكد إذا صاحب هذه الطليات 
والتوجيهات مدح صادق للأفراد. وفيما يلي ثلاث طرق سريعة للتعامل بلطف 
عند سؤالك للآخرين في المتزل أو في العمل القيام بأشياء معيتة:- 
١‏ - أخبرهم بالمكان الذي يناسيهمء فدعهم يعلمون لماذا يكون دورهم مهما 


لنجاح المؤسيسة أو العائلة «يدون مهارتك.:. ستتصحكبي الأمور». 
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۲“ كيف تجعل الآخرين يتصرئون وكأن أفكارك هي أفكارهم 


| اخترالشخص النأسب ولا ترض بمستوى أقل 
تجتب إسناد المهمات للمتطوعين غير الأكقاء. ففي كل قرصة في العمل آو في 
المقول دأكما اختر من هى فى تقريرك أقضل شخسن متاسي ليذه اة 


ثلاث تصائح : من الذي ستطلب مته وما الذي ستطليه ؟ 


إن المفتاح لذلك هو معرقة جمهور المتعاملين معك. 

١‏ - قيم نقاط ضعق وقوة الفرد. فعلى سييل المثال يعض الأفراد تكون 
أفضل مهاراتهم تقنية مهنية, والبعض الآخر تكؤن أفضل مهاراتهم فى 
ما هو خاص بالتعامل مع الناس. وعلى الرغم من أنه من الممكن أن 
يكون القرد ماهرًا في الأمرين, إلا أن معظم التاس يكوتون أكثر مهارة 
في واحد عن الآخر فحاول اختيار الأقراد الذين تتماشى نقاط القوة 
الخاصة يهم مع متطلبات المهمة. 

۲ - اريط بين المهمات والوقت. فإذا كان أمامك الاختيار من بين اثنين بينقس 
الكشاءة أحدهها تعمل لوعت ماكر كل اة و الكو ديه معن الوت 
الإضافي, فقم بتكليف المهمة لشخص لديه بعض الوقت. وفي المواقف 
التي تجد فيها اختلافًا في الكفاءات» فحاول أن تخنار الفرد الأكثر 
كفاءة وقدرة. 

۲ - حاول القيام بمتايعة عقلية. فياستكمال كل مهمة خذ ملاحظة لدرجة 
حسن أداء المهمة في ذهنك من حيث الوقت والميزانية وكفاءة الأداء. 
وستضيف الإجابات على هذه الأسئلة التي ستتكون قي ذهنك إلى قهمك 
للأفراد الذين تتعامل معهم. ولذ! فإن'قرص اختيارك للشخص المناسب 


ستتزايد دأثما. 
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كيف تجعل الآخرين يتصرفون وكأن أفكارك هي أفكارهم ۲٠*۳‏ 


۲ ؛ قدم أهدافك في إطار أهذ افهم 

إن آكثر خمس كلمات تفرض نقسها على قائمة أولويات كل فرد «ما الذي 
سأاستقيده من تلك؟». 

وهذا يعني أن أفضل وأبسط طريقة تجعل الآخرين يتايعون المهمات التي 
تحددها هي أن توضح لهم كيف أنه قي مصلحتهم الاتقاق معك ودعم تقكيرك. 

فالذي يجعل الفرد راغبًا في القيام بما تطلبه منه لا يكمن في أفكارك أى قي 
اللغة التي تتحدث بها بقدر ما هو يكمن في إحساس يأهمية الذات الذي تغذيه 
بداخلة. ولكي تعطيهم هذا الإحساس مباشرة فإنك تحتاج لتقديم ما تعتقده 
بأساليب يرون من خلالها أن القيام بما تطلبه يخدم مصالحهم هم أيضنا . 


كيف تتجعل اعتقاد اتك تروق للآخرين 


تحدث عن ما تريده بلغة ما يريدونه هم. قلا تخبرهم يما شد تقيده. ولكن 


سبلل المثال يمكتنك - أن تقول «عندما تخد دورة التسويق التي تصحتك يها 
سأكون قادرا عندئذ من رفع كدرك الوظيفي والحصول لك على الزيادة التي كنتت 
تسمعى اليها». 


١ *‏ تعامل بلطف مع من هم حوتك في كل وقت 
إن تنقيذ ما تطليه يصبح أمرًا شيه مؤكد إذا صاحب هذه الطلبات 
والتوجيهات مدح صادق للأقراد. وفيما يلي ثلاث طرق سريعة للتعامل يلطف 
عند سؤالك للآخرين فى المنزل أو فى العمل القيام بأشياء معينة:- 
١‏ - أخبرهم بالمكان الذى يتاسيهم, فدعهم يعلمون لماذا يكون دورهم مهما 
لنجاح المؤسسة أو العائلة «بدون مهارتك» ستتصعب الأمور». 
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۲٠ 5‏ كيف تجعل الآخرين يتصرفون وكأن أفكارك هي أفكارهم 


" - اسمح لحاجاتك الظهور على السطح. فعليك شرح مدى احتياجك 
الشخصي لما تطلبه فمثلاً « إنه مهم جد بالنسبة لي أن تذهب العائلة 
جميعها معا إلى المسجد». 

# - عير عن الاهتمام المشترك. فحاول إيجاد طريقة للتعبير عن فكرة رغبتك 
في أن تصبح جز من تجاحهم وذلك لأنهم بقدر كبير جزء من نجاحك. 


٤‏ د عيرعن الاعتراضات تلوصول إلى اتفاق 
إذا كانت السياسة العامة أو حاجة العائلة تتطلب القيام بشيء معين بطريقة 
معينة فإته لا يوجد اختيار أمامك غير أن تكون لك وقفتك. أما غير ذلك قلا 
تحاول الإصرار على الطريقة التي تريدها . قآنت ستحصل على ما تريد عتدما 
تبتي المهمة على أساس لقاء العقول فعليك إظهار احترامك للشخص الآخر 
عند رغبتك في الوصول إلى اتفاق حول ما الذي سيتم عمله ومتى سيكون لازما . 
وصفتاح الوصول إلى اتفاق مع الآخرين هو قدرتك على التعرف على أي 

اعتراضات على تعليماتك والتغلب عليها. 


طريفنان سريعنان للوصول إلى اتفاف 

١‏ - قاقش المزايا والعيوب. ولا تشعر بالاتزعاج من الاعتراض خاضة إذا 
كان دايعا من الفاطقة والشهوى. قردلا هن ذلك حاول أن تجعل الكسخصن 
الآخر يتحدث عن السبب الذي وراء عدم اقتناعه بتفكيرك. وخذ وقد 

كافيًا في إزالة أي سوء تفاهم حول ما تريد وسبب رغبتك فيه. 
ل 00 بالمحاولة. فعلى اقتراض أنك لم تسمع متهم أي 
شىء يجعلك تغير من رأيك؛ اطلب من الشخص الآخر تجريب اتياع ما 
35 تقوله مع التاكد من أنك ستترك ياب المناقشة مقتوحا إذا كان ذلك 


ضروريا. ! 
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كيف تجعل الآخرين يتصرفون وكأن أقكارك هي أفكارهم 5.6 


عهمة اليوم 


إن هدف تدريب اليوم هو أن تحدد في ذهنك طريقًا محددًا يقودك مباشرة 
إلى القوة. وهذا يعمد على التطبيق الواعي لأريع تصائح خاصة بتتفيذ العمل مع 
ومن خلال الآخرين. 

١‏ - فكر في جميع التعليمات التي أصدرتها في الأسيوع الماضي. 

۲ - دون أصعب ثلاثة مواقف كان من الصعب قيها إصدار التعليمات أو لم 
بكم تتقيذها بشكل صحيح. 

٣‏ - طبق ما ذكرته عن ما يجب عمله وما لايجب عمله على كل موقف. هل 
اخترت الشخص المناسب أم رضيت بالشخص العادى ؟ هل قدمت 
أهدافك في إطار أهدافهم هم ؟ هل تجعل الآخرين يشعرون بارتياح في 
شاع انرك هل دعقي بور من الروت بسكا شك كل سيسة عه 
الشخص الذى اخترته لها؟ 

٤‏ - تعهد يعدم تكرار آي من الأخطاء التي قد تكون ارتكيتها وذلك يعمل 
خطط في ذهنك لمعالجة المواقق المشابهة للمواقق السايقة بأساليب 
تساهم في دعم قاعدتك نلقوة الشخصية. 


القوز بالتعاون المبذدول عن طواعة بتحديد أهداف عشتركة 
إن خلق الرغية قي اتبا ع تعليماتك قي العمل لهي مهارة قيادية هامة. فهذا 
الأمر يجعل الآخرين يسعون للوصول للتفوق وييذلون أقصى ما لديهم لكي يحققوا 


المؤفسسة يؤدون ما يصل لمستوى كفاعتهم هم» الأمر الذي يجعل قاعدة قوتك 
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5 كيف تجعل الآخرين يتصرفون وكأن أفكارك هي أفكارهم 


الدور القيادى الذي تسعى أنت لتحقيقه بما أنهم يقهمون أن تطلبه مرتبطًا بطريقة 
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كيف زجعل الفشل أمرا مستحيلاً 


هدك الوم 


هدف اليوم هو أن يكون زمام الأمور ييديكء وأن تحصل على القوة 
التفاوضية التي تريدهاء مجتازًا الضغط والإحباط والارتباك بأساليب قيادية تبني 
علاقات قوية وثابتة مؤسسة على الاحترام والمراعاة المتيادلين. 


الملمخصس 


نحتاج جميعنا لأن تسمع ونحترمء لأن نقول ما تريد وما نشعر به يدون 
:المخاطرة بالعلاقات التي هي أساس قوتنا وثقتناء وسواء كنت تقوم بدور الأب أو 
الرئيس أو زميل العمل أى الموظف أو الشريك أو الصديق أو الخصم أو الغريب قإن 
سر الحصول على ما تريده لا يكمن قي المكان الذي تعبر فيه عن نفسسك أى مع من 
فاكثر من أي شيء آخر تحدد كيفية تقديمك لما تفكر فيه مشاعر الآخرين تجاهك 
اذ إن قرصة تعزيز قوتك تتطلب القدرة على التفاوض وليس القدرة على المجادلة, 
وعلى تحويل اللامبالاة إلى اهتمام والصراع إلى التعاون والرفض إلى قيول 
قمهمتك اليوم هي تحديد ما الذي تريده بحق وتقديم أقكارك بأساليب تقوي من 
| العلاقات وتبني الصلات. 
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۸ كيف تجعل الفشل أمراً مسححيلاً 
استراتيجيات التغاوض بميداأا القوز بالجميع 


قد ينتج عن فشل ال محادثة أو عدم الوصول إلى اتفاق نتائج وخيمة في العمل 
أو في الحياة الشخصية فسواء كان الأمر مع صاحب العمل أى داخل العائلة أو 
مع الأصدقاء والمعارق قإن قدرتك على معالجة الأمور بطرق تعطي كل قرد حِزْءًا 
مما يريد دائمًا ما تكون في مصلحتك. 
فإذا أعطيت الفرصة لأن تتطور الأمور وتصيح مجادلات فسيحرمك ذلك 
عاجلاً أى آجلاً من القوة والثقة التي تسعى وراءهما. ويرجع ذلك إلى أن الجدل 
بطبيعته له جاتيان» جانبك وجانب الطرف الآخرء ودائمًا ما ينتج عنه شخص خاسر 
والخاسرون لا ينسون أيدًا فعاجلاً أو آجلاً سيثارون لخسارتهم. إذ إن ذلك قد يكون 
لا شعوريًا ومن ناحية أخرى لا توجد خسارة في التفاوض. إذ إن التفاوض له 
ثلاثة جوانب - الجانب الخاص بك والجانب الخاص بالطرف الآخر والأرض 
المشتركة التي بيتكما. فالسماح بالفوز لأكثر من فرد يجعل الفشل أمرًا مستحيلاً 
مئة بالمئة سواء في جانبك أو في جاتبهم 
كان بول وريس سعيدًا للغاية عندما أخبر مارين جيرنز وهي مصممة جرافيك 
مستقلة بأنها قد اختيرت للعمل معهم. ١‏ 
فمارلين والتي ترغب في تصميم ساسلة من كتب الأطفالء جاءت إلى ا مقابلة 
وف ضما قن أن كرك اتطناعا قرا لنش يول النصري الل عن اا 
الرسامين . وهذا التأثير القوي هو ما تركته مارلين بالقعل. فيول كتب قي تقريره 
بقدر رغبتها في الوقاء بأهدافنا مع الالتزام بقيمها الفنية بقدر القوة التي یرت 
بها عن هذه الأفكار. ولقد استغرق بول ومجموعته الكثير من الوقت في تطوير 
السلسلة. قعلى مدار عدة شهور درسوا إيجابيات وسلبيات العديد من الطرق 
ا ممكنة قيل الاستقرار على طريقة بدت ممكنة باستخدام المصادر التى قي أيديهم 
وجذابة لشترى الكتب «عندما شرحت لها تقديرنا للأمور أبدت موافقتها على 
العذيد ند ن رر راي كاق ا ار نور يتان إمكانية ا هد 
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كيف تجعل الفشل أمراً مستحيلاً ‏ ۹١ء۲‏ 
الأشياء بشكل مختلف في عدة مجالات أخرى. ويعد أن تحدثنا حول فلك الأمور 


ووصلنا إلى اتفاق اقتنعت آنها أفضل شخص يصلح العمل معنا لأنها تقهم معت 
الأخد والعطاء بحو 6 


ثلاثة أسرار للتفاوض التاجح 

ينت مارلين قدردتبها على كسب بول فى صفها على أساس ثلاثة أسئلة يجب 
أن توجهها لنفسكء مثلما قعلت مارلين في كل موقف تفاوضي: 

١‏ - ما الذي أسعى للحصول عليه؟ 

۲ - ما الذي يبحثون عنه؟ 

٣‏ - ما هي الأرض المشتركة بيننا؟ 

وأملي هى أن تساعدك المبادئ الأساسية التي تجدهاء والمثبت فعاليتهاء على 
الوصول إلى مستويات جديدة من القهم والاتفاق في عملك وحياتك الشخصية. 


كيف نتفاوض بنجاح 


فيما يلي ثلاثة أسرار بسيطة بشكل خادع ولكن قعالة بشكل عال لتحقيق 
النجاح في التفاوض. وهي تلك التي تغير التحقظ إلى اهتمام والصراع إلى تعاون 
والأحلام إلى حقائق 
١:اصحرف‏ ماقريد 

قيما يلي أسلوب سريع ومؤكد لمساعدتك على معرفة ما تريد:- 


اختبراختياراتك 
استقطع خمس دقائق من وفتك لتستغرق في أحلام اليقظةء وفكر في موقف 
معين وفي كل الأشياء التي قد تريدها من هذا الموقف. حاول أن تجعل الاختيار 
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٠‏ كيف تجعل الفشل أمراً مستحيلاً 


الذي تفكر فيه محدنا بقدر ما تستطيع فمثلاً لا تقل كسب المزيد من المال ولكن 
قل لتفسك «الحصول على دغل يضل للملاييق»ه. اكتب كل اختيار يمجرد تبادره إلى 
ذهنك قيما بعد اقراً القائمة حاول أن تعمل فكرك فيما قرأت» وقكر في المزيد من 
الاختيارات. استمر على هذا الحال حتى ينفذ كل ما لديك من أفكار. اقرا القائمة 
مرة أخرى مستبعدا للعناصر الضعيقة ويذلك يمكنك التأكد من أن ما سيبقى هو 


ما تريده فى موققف معين. والآن قدر ما الذى له الأولوية الكبرى, 
١‏ :دع أفعال وأقوال الآخرين تخبرك يما يريد ون 


اقرا ما بين السطور 

تعكس الكلمات التي يختارها الناس بعضا من احتياجاتهم الأساسية. وفيما 
بلي ثلاث تصائح سريعة للاستما ع: يتيعها ثلاث تصائح حول كيقية تفسير ما يقال 
بين السطور:- 


تصائح الاستماح 
١‏ - تواصل مباشرة مع ما يقولوته وليس مع ما تريدهم أن يقولوا آى ما 
تخاق أن نقولوه. 
۲ - لا تقم يتنقيح كلماتهم من خلال مشاعرك ف انه من المثمر أن تستمع 
للكلمات التي تحرز أقصى ما تخاقه وإن كان بشكل عكسي. قفأقصى ما 
تخافة لبس مكتيل الخدوث: 
" - لا تيحث عن التلميحات التي تدل على أنك أضعف من الشخص الآخر. 
فأتت لديك القدرة الكافية وكل ما تحتاحه هو أن تيقظها فيك. 
تصسائح التفسير 
١‏ - عندما تستمع لكلمات مثل عاطفة» مرغوب قيهء صديق» يقدر» يعشق 
فإنه من المحتمل أنها تعير عن الرغبة قي اتدسال وثيق. لذا فإن أفضل 
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كيف تجعل الفشل أمراً مستحيلاً ٠١١‏ 


ا هي أن تقدم أفكارك في إطار تأثيرها الشخصي على 
الآخرين. ٠‏ 

۲ - عتندما يستخدم الآخرون كلمات مثل متزعج» يربك» محبط» غاضب أو 
عنيف قإنهم يخبرونك أن أحد الأشياء التي يريدونها هي أن يتم التعبير 
غن أفكارك مطريقة هادكة وعيدكة: 

٣‏ - أما الكلمات التي تدل على الارتباك والشك في أذهان الآخرين فتتضمن 
غير عاقد العزم» مبهم» متحير» مشوشء غير واضح» مققود» مختلط عليه 
الأمر. ولكن في أعماقك يمكنك المراهنة أنهم أقل تشككًا بشأن ما 
يريدوته مما قد ندل عليه كلماتهم. 

كيف تكتشف إذا ما كانت أفوال الآخرين هي ما يفكرون فيه 

إذا كان من الممكن أن تخدعنا الكلمات» فإن لغة الجسم لا تكذب أيداء 
فعندما لا يتفق ما يقول الآخرون أنهم يريدونه مع الإشارات غير المنطوقة والمرسلة 
إليك منهمء قليكن اعتمادك أكثر على مصداقية لغة الجسم فإنها البارومتر الأكثر 
صدقا لما يبحدث. 

لذا فإن أفضل الطرق أسرعها لاكتشاف الحقيقة. هي أن نيحث عن التناقر 
أو الكفارهن: فكلا عند بداية الحديف مع قرد عا حن الج الآكر لزل هرة كان 
ودودا ولكته يقبض على ذراعه بالذراع الأخرى» فمن المحتمل أنه يظهر حاجته 
للحماية والتي ربما تكون فكرتك لذا قإن ما يحتاجه هو إحساس بالأمان 
ويالتالي فإن أفضل استجابة من خلال لغة الجسم هي أن تبتسم آثناء حديتك بثبرة 
صوت ودودة وأن تميل برأسك في اتجاههم بدرجة بسيطة جدا مع استرخاء أذرعك 
والتلويح لهم. 
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۲۳ كيف جعل الفشل أمراً مستحيلة 


: إيجاد الأرض المشتركة 

إن تقوبة الموقف للوصول إلى الأرض المشتركة بين المتحدثين لهي عملية من 

ثللات خطوات:- 

الخطوة الأولى : خاطب احتياجاتهم أولة 
تقوله هو أنت» ولكن عندما تقدم ما يريدون اول فإن الجانبين يبدءان في التقارب من 
بعضهما البعض مباشرة 
الخطوة الثاتية : تضييق الشجوة بين الجانبين 

اعتبر التفاوض بمثابة ضفتني تهر بيتهما جزيرة ومهمتك هي أن تبني 
جسرين الأول بين جاتبك والجزيرة والثاني بين الجزيرة والجانب الآخر . وأنصحك 
الخطوة الثالثة ١‏ تأكد من أن كل شخص يدرك ما الذي يعنيه ثه التجاح؟ 

إن أكبر الأسباب التى وراء ترك الآخرين للمقاوضات هى عدم إدراكهم 
للفوائد التى تصاحب الاتفاق لذا فإن الاحتفاظ ياهتمام الطرف الآخر على طوال 
الطريق:يخدم هدقك بشكل جيد فهذا الأسلوب يحقق المرجى منه تحت أصعب 
الكلووق فى العمل واا اله هة 

فالتآكد من معرفة الآخرين يما سيستفيدونه من الوصول إلى اتفاق يزيد من 


عهمة البوم 
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كيف تجعل الفشل أمراً مستحيلاآ ‏ “11 »+ 


١‏ ج فكر في آخر أكبر نزاع تعرضت له والذي أدت نتائجه إلى اعتقادك بأنك 
قد أنهيت الأمر بسوء تفاهم. 

” - في ورقة بيضاء, اكتب النتيجة التي كنت تفضلها 

۲ - تخيل كيف كان يمكن للنتيجة التي فضلتها أن تحدث إذا كنت تعلم ما 
الذي تريده وما الذي يريدونه وآين تكمن الأرض المشتركة التي بيتكما. 
اكتب هذه الأشياء في قائمة وحاول أن تتذكر التفكير يشأتها قي المرة 
التالية التي تجد فيها تفسك قي موققف خسارة أو مكسب. 


أنت تقوز عتندما يفوز الجميع 


عندما يفوز الجميع لا يخسر أحدء فتعلم كيقية التقاوض يدلاً من المجادلة 
سيغير من حياتك الشخصية والعملية بشكل هائل إذ سينقلك من مرحلة الإحياط 
إلى مره الإشباع والإتهان ومن التهايات السدووة إلى الإخازة اة . فيكف 
بعد ذلك كله أن تراقب في تعجب كيف ينتهي التفاوض بشعور الجميع بالفوز ويأن 
ما قالوه قد سمع وفهم ويآن احتياجاتهم سيتم الوفاء بها. 
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كف تتعا مل مع الأقراد 
صعبي المراس 


هدقف اليوم 


اكتشاف القوي الداحلية السرية التي تدفع الأقراد إلى التقكير والتصرف 
بطرق صعية» واستخدم قوة معرقتك جديدة المنشاً لتحقيق أشياء جيدة في مجال 
عملك» حيانك العائلية وفي المجتمم الخارجي. 


الملخصس 

لے کت کے کی را يكل کا يمكن أن ا ی د 
الآفراد بقدر ما تستطيع لکن إن عاجلاً أم آجلاًء من الضرورى أن تكون قادرا على 
التعامل معهم إذا أردت أن يعتبرك الآخرون قامدًا . 


صعبى المراس: فإنك من المؤكد ستعمل على إثراء حياة هؤلاء الأقراد الذين تخفاعل 
معهم. وسيراك الآخرون كمعين لا ينضب من الثقة. فهذا بالتالى يمنحك القوة لحل 


1٤ 
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كيف تتعامل مع الأفراد صعبي المراس  “١8‏ 


الشتكلات بالطوق الى قات أصيق ا امات لس حسم القن مو الي 
اللزاس واستدالها باسالني أقضل. 


القوى الخفية التي زجعل الأفراد صعبي المراس 


سحت الأقواد. ضعبو الراس يشكل مني الاق و اراج فالا ما منت 
هذه.الاتجاهات ردود أفعال حساسة قفيصيحون شخصية عثيدةء اتسحابية, 
عدوائيّة؛ منقرة, تثير الفيظ. من ناحية أخرىء عند استيعايك للقوى الداخلية السرية 
التي تدفع الآخر بعيدًا للتفكير والتصرف بطرق صعبة»ء فإنك بذلك تحصل على 
النفوذ الذي تحتاجه والقوة لتحقيق الأشياء الجيدة بالبيت والعمل. 
أصبحا جو وجوي سوا مع بعض اول كشركاء مؤسسين لتوع من العمل وهو 
الشراء عن طريق البريد. ويعد فترة وجيزة حدثت ال مشاركة الزوجية. وكان العمل 
في ازدهار لكن من ا محزن لم يكن هذا حال الزواج بينهما . فقد اتفقا بعد طلاق 
شندب وکن متحضن أن سا فى الشركة نظرًا للعمل الشاق الذي قاما به من 
اهل الوصول الشركة إلى كا متقدمة؛ حيث كانت على حافة النجاح القومي, 
لكن سريعا ما باعا هذه الشركة. 
سارت الأمور بشكل جيد بقضل ذكاء جو قى الشراء وتجارة جوى القردة. 
وازدادت الطلبات ومتطلبات القوائم بشكل ثابت. 
لکن كان جو يقوم برحلات تم حجزها لفترات طويلة متكررة. وقد استوعب چو 
هذه الصعوية يكلف الطلاق جو كبرياءه وثقته بنفسه حيث كان يستخدم الرحلات 
التي تم شراؤها لكي دبين لجوي أنه ا مسؤول عن حياته الخاصة به. فهذا أضاف 
حملاً أكير على مسؤولية جويء لذلك قامت باستئجار عدد كبير من الأقراد. ذات 
صباح يعد احتما ع لها مع ال محاسب أخبرت جو أن ارتفا ع نققات الأجور شىء 
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5 كيف تتعامل مع الأقراد صعبي المراس 


ثار چو حتى نذكرته أن الفكرة الكلية لإدارة العمل هي أن نحقق إنجارًا . إذا 
أزد تآن ترافق يكوالى نصف ما يسقسق هذا العملء فن االساسي يفول نه 
سوق متصيل 06ول اة او 2 في القائمة. من ناحية أخرىء إذا استطعنا 
أن نجد طريقة لاستمرار الإنجازء فإنه يعتقد أتنا في آخر الأمر علينا بإصدار 
سعر تشجيعيء إنه بقترح لتخفيض النفقات أن تقوم بعمل احتكاكات من خلال 
ا مؤتمرات التليقزيونية. وعن طريق خدمة توصيل جيدة عالية طوال الليلء سيكون 
لديك عينات بين يديك على أساس يومي. إنك لا تزال تأخذ جميع قررات الشراء. 
لكن من خلال أسلوب تكالف متخفضة: قكل منا يمكن أن يتطلغ إلى الحصول 
على السعر الذى يكافئ كل العمل الذي قمنا يه. 


ثلاث وصفات للتعامل مع الأفراد صعبي المراس 


استخدمت جوي ثلاث طرق عملية ومختيرة للتعامل مع الكيرياء الذي دقع 
ذفيجها: السايق الى السلوك الصبعب: 

يصرف التظر عن توعية الصعوية التي يقدمها الآخرون من العناد» بحت 
عن الانتياهء العزلةء الشكوىء, الخوقء الزجرء الغيظء الصراخء الغطرسة,ء التهكم, 
اليواحس: 

هذه الطرق تمكنك من التحكم المباشر قي الموقف :- 

5ت فيد الحاحة الحافةة أذاك: 

؟ > فحصن المشاعن. 

۲ - ارتباط احتياجاتك باحتياجاتهم. 

سيمنحك هذا الاتجاه المكون من ثلات خطوات سواء أنك مشرق أو مدير» 
مهتدس أو معالج للنهوض. عامل صحة أو بواب» عامل» محاي طبيبء ميكانيكي» أو 
وزير. القوة لكي تتعامل بسرعةء وسهولة ونجاح مع أي فرد يسبب لك وقنًا عصيبا . 
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كيف تتعامل مع الأقراد صعيي المراس ۲١۷‏ 


١‏ : تتحديد الحاجة الدافعة 
عتدما يحدث وان تتعامل مع الأقراد صعبي المراسء قأول شيء يجب عليك 
آداؤه هى التوصى إلى ما الذي يريدون تحقيقه من خلال السلوك الصعب. حيث 
إن الفكرة الرئيسية بالنسبة لك هي أن تساعدهم في التوصل إلى ما يريدون 
حقًا مهما كان. فبمجرد أن تفعل هذاء سيختقي الأساس الذي قامت عليه 
الصعوية. ويمكن أن تستقر الأمور بينكما أكثر. 
اليك هنا ما أقصد خطوة يخطوة :- 
قاع الال بین هاج 
۲ - كان المقصود من سلوكه هذا هو إثارة انتياه الأم. 
۳ - قامت الأم بذلك. 
٤‏ - انتهت المشكلة. 
إن مهمتك هي أن تجد طريقة لاستيعاب البواعت السرية التي تدقع الأقراد 
للتصرق بالطرق صعبة المراس. بعد ذلك عندما تستوعب لماذا هم أقراد صعيوق 
المراس» يمكنك استخدام هذه المعلومة لتوجيه الصدام تجاه الشيء الذي تريده 
مهما كان ذلك الشيء. 


ست طرف سريعة لأبطال الصعوية 

إنه لمن المعروف أن كل شيء يقوله أو يفعله الأشخاص يقصد به إشباع 
حاجة داخلية مضغوطة لديهم لتلك اللحظة. فهذه هى الحالةء إنه لمن العدل أن تقول 
إن كل جزء من السلوك الصعب يعكس الحاجة الدفينة التي تدقع لمثل هذا السلوك. 
فتعرف عليياء اشا راك هن اللرقف ككل متايسي. الك ست طرق مر 
تتعامل مع الأقراد صعبي المراس بفعالية:- 


١ح‏ إذا قاموا يعمل عرض أشباء. عليك آن تبرز إعجابك بشيء ما. 
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۸ كيف تتعامل مع الأفراد صعبي المراس 


؟ - إذا قمت بإيذاء كبريائهم» فعليك أن تجد طريقة صادقة لتشعرهم بأنهم 
أقراد أسوباء. 
٣‏ - إذا قاموا يتصرف ما لم يسيطروا عليه: فعليك أن تجد شينًا يمكن أن 
توافق عليه بطريقة سهلة وهادكة. 
٤‏ - إذا قاموا بحماية أنقسهم من تهديد ماء حقيقي أو خيالي فلا تدفعهم 
للمواجهة مع الواقع. 
ه - إذا شعروا بأنهم أفراد غير مميزين: فامتحهم إطراء أو قدم إليهم جائزة. 
5 - إذا شعروا بالغرية, فاعمل على التقرب متهم. 
كيف تكتشف الأقراد صعبي اراس 
عندما تجد الأقراد الذين يتحدثون عن أنفسهمء يضيف هذا عمقا إلى 
استيعايك للعوامل الداخلية لهم. كل هذه الأشياء اختيار الموضوعات, استخدام 
الكلمات» السلوك الحركي» تعمل على توضيح ما يحدث بالداخل بالقعل. 
فالطريقة السريعة والأكيدة التي تجعل الأفراد يتحدثون هي أن تطرح أسئلة 
التي لا يمكن الإجابة عنها بحقيقة ثايتة أو نعم أى لا. إليك خمسة أمثلة:- 
١‏ - أنا جديد قي العملء من هؤلاء الذين حولي؟ 
۲ - في توصيل الطلبات لمسافات يعيدة؟ 
۲ - ما العلامات التي تبحث عنها لتخبرك أن المشترى مستعد لوضع أمر؟ 
© - متى .حدث هذاء وكيف شعرت تحوه؟ 
ه - لماذا تظن أن أخاك يضريك؟ 


تصائح للاستماع 


إنه من المهم الاستماع بعناية إلى إجابتهم. إليك طريقتين لذلك :- 
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كيف تتعامل مع الأقراد صعبي المراس ۲١١۹‏ 


اکر کن ب ست فى الات ملل الي اوق التركيز على ما 
يقول» ولیس على ما تعتقد أنت كرد قعل لما يقولون. 

۲ - اليقظة إلى المشاعر غير الظاهرة التي توضحها الكلمات والأقعال. إذا 
تحدث شخص ما بكلمات هادئة لكن يهز بأصبعه إليك كما ية ٣لونء‏ 
فعليك أن تترقب غضيًا كامنًا في أعماق الفرد الداخلية. إذا اث.تملت 
حواراتهم على كلمات مثل قلق» على حافةء أو مفزوع» فإن الياعث الأكثر 
الخال هئ اللشوف. 


١ ۲‏ فحص المشاعر 
قبن الشناصو مكل القضى, الثقيه العا السو والكوفه ورا اغا 
نظراً لأن التوتر شيء غير مستحبء فيتخلص يعض الأقراد من الضغط عن 
طريق التصرف يصعوية. لهذا السيب تحد أن الغضب قجأة يعمل على فصلك 
عن شخص ما تحيه. أى تجد تفسك في متاقشة عمل لا يسمع قيها كل طرف 
الآخرء أو تنهمر الدموع من ابنتك بغير سبب واضح» أو يقوم صديق بالصراخ 


والتحدث بصخب . 
أحد حشر سلوكا صعيا واللشاعر التي وراء ذثتك 
عتدها ناض الأمن إلى اكساهوة فان الأضباء داكا لا كرون ها تو أن تكون: 
تسمى هذه الظاهرة بالإزاحة. حيث يقوم الناس يإحلال المشاعر» يغطى الغضب 
مثلاً الخوفء ولتفس السبب يقوم الساحر بحركة مسلية وذلك لتوجيه اننتباهك بعيدا 
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۲١‏ كيف تتعامل مع الأقراد صعبي المراس 


الشعور المحرك 
العضسن 


الذاب 


السلوك 
حدال 

ينهمك في القيل وقال 
نقد مدمر 

9 


نقص فى التعاون 

اعترافقات لآثام واقعية أو خيالية 
تقد للذات 

أفعال لمحو الذتب 

سلوك الحرص الزائد 

السرية 


الاتنسحاب 


'" :داربياط حاجاتك يحاجات الشخص الآخر 


بمجرد أن تكتشق الحاجة الدقينة التي دقعتهم إلى هذا السلوك الصعبء 
يجب أن تجعل لهذه المعرفة فعالية بان توضح لهم كيف يشيع جانبًا من تفكيره 
حاجتهم أن تتحدتث عن ما تريد في شكل ما بريدون هم حقا. 

واحدة من اخسن وأكفر الطرى خالا ر حاط اعتساماتك واعضامات الأخرينة 
هي أن نيداً ياستيعاب عام عن الحاجة التي أدركتهاء وتتبعها يجانب محدد من 
تقكيرك الذي يحقق هذه الحاجة. 


إليك عينة افتتاحات يمكنك استخدامها كما هي آو تعديلها لمواجهة مواقفك 


© دعتی أقنعهم إذا كان هذا موققك 


http://www.ibtesama.com/vb 


كيف تتعامل مع الأقراد صعبي المراس  ۲٣۲۱‏ 


© إنتي أعرف أنك لديك مشكلة مع.... 

ف الذى يحتاهه معظم الآفران من موا قفر مكل مزه هو 

و وتا تحدى لقا مسان الأمون».... 

© هتاك مشكلة دائمًا عتدما e‏ 

إليك بعض الأمثلة عن كيقية توضيح بالضبط أين تتوافق أفكارك مع محتوى 
حاجتهم. 

© في موقف مثل موقفتاء فإن × هى الحل لأنه يعمل على تجاح طريقتين 

...© تحصل على الأحسن من كليهماً عندما 559 

© بعبارة آخرى» إنك تيحث عن ا 

© كيف أن تقكيري عن ٭ يتفق مع تقكيرك 5200 

© الذي يبدو آن كلينا نريد هو × 


معهمة البوم 


ايل فى کے 

۲ - استخرج طريقة أفضل للتعامل مع كل صدام سلبي» من الممكن أن 
تحتاج التأكيد علي استيعاب ما بريده الشخص صعب المرأس» أى على 
ال الائ الى تفت الصعوبة أن غ ار اط حاماك بحاحات 
الآخرين. 

> اليوى عقن كل فرصية: اسعيدل الآسساليب القن للكفامل هم الصعورة 
برق كر محالية ابيا 
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۲ كيف تتعامل مع الأفراد صعبي المراس 


لا توجد صعوبة 


يعد السيب رقم واحد في فشل الأفراد في التعامل مع الأفراد صعبي المراس 
بشكل مؤثر هو في المقام الأول أنهم لا يتفهمون ما الذي يدقع الفرد لأن يكون 
حمبي لر اني 

إذا قاموا بذلكء قإنهم لن يحاولوا أبدًا المناقشات القوية, الحركات العنيقةء أو 
نغمات الصوت المشددة التي تسقر عن فشل بعد آخر. 

بدلاً من ذلك» إنهم يكتشقون» يحددون» ويعلنون السبب غير الظاهر لهذه 
الصعوية. تعتبر الأساليب التي طرحتها لك هنا سهلة للحديث عنها ولكن صعبة 
العمل بها. 

أولأء دو عدلية تد الا الات قحم الشباعو: رارقا سما هاتك 
بحاجات الآخرين غير وافية بالغرض اكن مع الوقت ستصبح العملية أوتوماتيكية 
وتوصلك القوة المتزايدة لمهاراتك إلى أرض صلية. 
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كيف تخرح هن الموقف السب 
بمكاسب أكثر 


هدقف الوم 


استخدام المشكلات التي تحدث في الحياة اليومية كوسيلة لبناء قوتك 
الشخصية وتحسين نوعية علاقتك الاجتماعية. والأسرية, والعملية. 


الوافستهى 


انتتهى الموقف بك يسوء تفاهم للأشياء عند مواجهة موقف سيئ مع صاحب 
العملء أو زميلء أو حبيب. هل لديك مشكلة مع مجموعة العمل قي استمرار التركيز 
على أولوياتك أو إثارة غضيك عتدما تسوء الأمور؟. اتنا تحاول أن تستفيد يأحسن 
الأشياء من المواقف السيئة التي لا تستجيب قيها المشكلات إلى حلول سهلة 
وسريعة. 

ولكن بدلاً من المساعدة فى حل الأمور. فإننا غالبًا ما تزيد الأمور سوءًا . 

إن كنت على وشك أن تطور من شخصيتك القيادية» فعليك أن تكون قادرا 
على تحويل المواقق السيئة إلى مواقف أقضل. 


رفي 
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٤‏ كيف تخرج من الموقق السيئ يمكاسب أكثر 


سواء كان الموقف مع الأشخاص الذين تعمل معهم أو لديهمء: أو مع أسرتك, 
أ تم جر ااك عدا كرف كيك تهون اللاي والخلرل الال الف قاف 
تی أكشر هما انع الأمون عليه من قا حي اك خخ بالل الاح 
لتطويرها إلى موقف أفضل. فمهمتك اليوم هي حل على الأقل موقف سيئ يطريقة 
تجعلك تشعر أتك أكثر قوة. 


شف تخرح من المشكلة وأنت كائو 


إنه اعتقاد خاطي أن تقول إن الأمور السيئة تحدث للأقراد الصالحين. فإنها 
تحدث أيضًا للآقراد الأقضلء الأفراد الذين تعجب بهم وتقتدي يهم. الاختلاف قي 
الحالتين هو أن الأقراد الأفضل لديهم البراعة في حل المشكلة بشكل أفضل وأن 
يخرجوا بمكاسب منها. ليس لأنهم يقومون يحل المشكلة بالحيلة أو تحويل اللوم على 
غيرهم. قالعكس تماما الذي يحدثء حيث إنهم يتعاملون مع المشكلات بشكل فعال 
في سير الأحدات اليومية وفي الموقف عندما تكون أقوى. 
بقول جاك أوكسنارد. مشرف بالتوزيع والتعيئة بالبا أو بتكساس, يعتير هذا 
أحسن أسبوع قي حياتي» حيث قمت ببعض التغييرات الكبيرة ولم يشك أحد 
منها . 
منذ شهر آكى مديري الجديد إلى القسم الخاص بي للقيام بشيء ما بخصوص 
جودة الإنتاج وكانت الوحدة الخاصة بي مفرغة بغية التنتليف. إنهم قاموا 
غا تی للمشاركة لآن الدير الاق كان د کے ۷ نح اشن اعفد إنه 
قوم بإسقاط عيوبه على ا مستخدمين لدهة. قحاولت أن أجعلهم يحسنون الإنتا ج 
ولكن قاموا باستخراج دستة أسباب من أجل ا مراوغة. 
حسئًاء لا حاجة للقيام بأكثر من ذلك. يبدو وأتهم لا يهتمون فقررت أخيرًا أن 
أقوم ببعض التغييراث. وقد أثبت ألان سبنس نقس الاهتمام الكبير الذي أريده 
بالرغم من أنه لم يكن يعمل لدي الشركة غير منذ ١4‏ شهرا ققط. لكن قيل أن 


ر 
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كيف تخرج من الموقف السيئ يمكاسب أكثر ‏ 598 
أقوم بترقيته. فإنني أحاول أن أرى كيف يؤثر هذا على باقى الأقراد وخاصة 
الآفراد الذين لهم فترة طويلة معنا . 

لا أستطيع أن أستدعيهم وأصدر القانون لأنهم سيقيلون ذلك بشكل سيئ. أو 
لا أستطيع أن أخبرهم أنني أريد أن أشغل مركرًا ماء وهذا ما أريد أن أراه قبل 
أن أقوم بذلك. 
فأي شخص أراد أن يخمن لهذا فإنه يعرف ما الذي كان متوقعًا. إذا كان 
لان هى أحسن فرد مناسب لهذاء من يمكن أن يكون لديه شكوى ؟ ولم يشك أحد. 
ثلاث طرق لأن تجعل الموقف السيئ موقفا أفضل 
إليك هنا الثلاثة مبادئ التي استخدمها جاك للاستقادة من الموقف الصعب 
يأفضل شکل:- 
١‏ - قكر في النتائج المحتملة للأمور بشكل جيد. 
۲ - لقد حدد الأمور التي كانت سبيًا للمشكة. 
٣‏ - لم يقم يأي تصرف إلى أن فحص جميع اختباراته 
عليك استخدام هذه الميادئ عندما لا تقوم أى لن يقوم الأفراد يآداء الحملء 
عند .تكاسل أقراد أو جماعة في الأداءء عندما لا يتم تقبل قيادتك بالشكل الذي 
تريده في البيت أو العملء عندما لا يكن لك نظيرك الاحترام» عتدما لا يتوافق معك 
المدير. 
والشيء المذهل هنا هى كلما قمت بممارسة هذه الطرق المختبرة واجهت 
مواقف سيئة أقل والتي من المحتمل أن تقابلها في المستقبل. 


ارشادات لتحويل المواقف السبتة إلى صواقف أفضل 
١‏ :التفكيرفي النتاكج المحتملة للأموريشكل جيد 
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> كيف تخرج من الموقف السيئ يمكاسب أكثر 


أن تندفع قي الحديث دون تفكير يشبه لعبة الرويلت الروسي قي العلاقات 
الإنسانية. فقد تنجح هذه اللعبة أحيانًا ولكن عندما تفشل فإنها تؤدي إلى 
الموت. 
لا تحدث المواقف السيئة بشكل قوري ولكتها تتطور بمرور الوقت فحاول أن 
تتذكر أن التادر هو الموقف السيئ الذي يتطلب أو يستجيب كلية إلى حلول 
متدقعة دون تقكير. 
فإنه من الأقضل بكثير أن تفكر في النتائج المحتملة للأمور بشكل كاف قبل 
أن تتطق يها من أن تتصرف يشكل متهور. 
كيف تتحدد اللأمور 
يبدأ التفكير في النتائج المحتملة للأمور بشكل جيد بتحديد واضح للمشكلة. 
إليك طريقتين أكيدتين لتحديد المشكلة يالضيط:- 

١‏ - تحديد مصدر المشكلة وليس مصدر الحل. قمء قي المقام الأول, 
ياكتشاق الفرد المسئول عن حدوث المشكلة وليس الشخص الذي يمكن 
أن يقوم بحل الموقف. 

٣‏ - قم يريط المشكئة بالاحتياجات الأكبر للأسرة أو المنظمة. ملا عندما 
يفشل أقراد الأسرة في أداء الواجب المتزلي المحدد لهمء فقد يعاقب 
الأفراد الآخرون للأسرة يحرمانهم من وقت القرا غ. عندما يعاني قسم 
التسويق من موا شيعيفة سنيب يعكن الا ج الا سد ف ف 
الإدارة العليا في جميع الفريق. 

۲ : تتحديد الأمورالتي كانت سببا في اللشكلة 
يوجد سيبان لكل شيء أحدهما ما يقوله الأقراد حول السبب الحقيقي, 
والثاتي هو السيب الحقيقي نفسه. 
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كيف تخرج من الموقف السيئ بمكاسب أكثر ‏ ۲۷ 


في بعض الأحيان يكون السيبان واحدًا وهو نقسه السبب الحقيقيء ولكن لا 
يكون ذلك الحال قي الغالب. فهذا ما يحدث فعلاً بالنسبة للمواقف السيكة. 
ما يقوله الأقراد لك هو المشكلة التي لم تكن دائّمًا هي الأساس الوطيد لإمسالة. 

إذا كانت هناك أمور وراء المشكلة. وهي تحدث بنسبة ٠١‏ يالماكة» قلا ند وأن 
تستطيع أن تتوصل إليها . 

فأحسن وأسرع طريقة تكتشق يها ما يحدث فعلاً هي أن تسال ماذا اا 
حيث ما يظهر وتقصده الأمور سطحيًا يضاف إلى ما يمكن أن تدل عليه 
ضمنيا: ضع جميع الإجابات التي تستنتجها قي قائمة في ذهتك. فالإجايات 
التي يكون بها صدى أقوى وأكير في ذهتك هي التي تستحق الاهتمام والتفكير 
الأكدن. 

۳ لا تقم يأي تصرف إلى أن تفحص جميع اختياراتك 

قبل أن تقرر مادا تفعلء فإنها قكرة جيدة أن تعرف موقفك الحالي. إتك 
تحتاج أن تحفهم مدى الأشياء التي يمكن أن تكون سبمًا في الموقف» والمدى 
لاختناراتك. 

فمثلاً. دعنا تقول إن مديرتك ستستدعيك لتقول إن لديها مشكلتين بخصوص 
وحدتك في العشر سنين الماضية من ماكس. ويسؤالك نفسك ما الذي يمكن أن 
تقوم به يبخصوص مشكلة ماكس» فيمكن أن تستنتج الأسباب التالية 

© أن تقوم الوحدة الخاصة بك بأداء ضعيف في العمل الذي يهم ماكس. 

© أن ماكس لا بحبك. 

© أنك قمت بإحراج ماكس توعا ماء أو فعلت شيئًا من ذلك القبيلء ولهذا هو 
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۸ كيف تخرج من الموقف السيئ بمكاسب أكثر 

من خلال تطوير مدى الاحتمالات: قإنك تصدر اختياراتك: 

١‏ - إذا قامت الوحدة الخاصة بك بأداء ضعيف في العمل الذي يهم ماكس, 
فإما أنك تستطيع أن تغير إجراءات العمل لتواجه احتياجات ماكسء أو 
أن تتفاوض مع ماكسء أو تقرر أنه لا يوجد حل لإرضاء ماكس وأن 
تسعى لنقل العمل الذي يحتاجه إلى مجموعة آخرى. 

۲ - إذا لم يكن ماكس يحيكء فإن المتتج الأفضل أو العمل لقترة أطول كحل 
للموققف يعدد الاحتمال. ففي هذه الحالةء عليك أن تكتشق السبب. قم 
الممكن أن لا بوجد حل حقيقي يمكن أن يؤثرء إذا لم تكن قد قمت يعمل 
شيء ما سيب مضايقة لماكس بشكل شخصي. فهذه الحالة» يمكن أن 
تفكر في تقديم اعتذار له. 

۳ - إذا قمت بإحراج ماكسء فاتك تحتاج إلى أن تجلس معه بشكل 
خاص وتجعله يعرف أنك تكفهم كيف ولماذ!ا هى يمكن أن يشعر 
بالمضايقة. حتى وإن كانت هذا الإهانة غير مقصودة تماماء قإنك تحتاج 
أن تخبر ماكس أنك تستطيع أن تتقهم لماذا يمكن أن يفهم هو الأمور 
بالطريقة التي قام بهاء وأن تأخذ خطوات لتمنع هذه الأمور أن تحدث 
مرة أخرى. 

٤‏ - إذا أراد ماكس وظيفتكء فأقضل احتيار لك هى أن تمتتع عن المناوشات 
السياسية»ء وأن تقوم بأداء ما يطليه منك مديرك بشكل أفضل مما قد 
قاح يه أي فرد آخر من قيل. بالأسلوب الذي نكون فيه متأكد من أن تجد 
طريقة بأن تقود مديرك ليعرف نوايا ماكس الحقيقية. 
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كيف تخرج من الموقف السيئ بمكاسب أكثر ‏ ۲۲۹ 


مهمة اليوم 


| يعتبر الفرض من تدريب اليوم هو توضيح أن الطريقة الواحدة للقوة 
.الشخصية التي تبدأها هي مع الموقف السيئ الذي قمت بحله بطريقة قوية. 


-١ |‏ بينما تقوم بالتفكير قي سير الأحداث يوميًا بطريقة عاديةء أريد منك أن 
َ تقوم بمجهود وأ ع وليس أن تبتعد عن المواقف السيئة. 


٣‏ - عندما تجد تفسك تواجه موقفًا صعيًاء فلا تدع نفسك تتسى أن أقضل 
١‏ الائ ھی النقاكي ال يقوة ھا كل سخص. واک کدف التخغيار 
1 الرس اسل تف فت اة .هك آنا تكرح :ف الأنوى بشكل جين + 
هل أعرف الأمور التي وراء المشكلة؟ هل أتأكد من جميع اختياراتي قبل 
أن أسلك أي سلوك؟ 
* - تلك هي مهمتك فقط لهذا اليوم قم يتنفيذها تماماء وأثّيت لنفسك أتك 
لديك القدرة لأن تقوم بحل الموقف السيئ بشكل أفضل. 


تدبر العو قف السيئن لكي تخرجح منه وآنت قامو 


إنك لا تستليمع أن تتمتى أن تيتعد المواقف السيئة عتك» ولكن يمكن أن تقوم 
يتديرها تصالحك. 

حيث إن المشكلات التي لا تستجيب تحلول معيارية يمكن أن تحدث. سواء 
كانت بالبيت أو بالعمل. 

عتدما تستطيع حل هذه المشكلاتء فقد تيد كل من قوتك الشخصية والتقدير 
الذي تكنه لتقسك. 
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كيف تحصل على كل شيء تريده حتى 
حينما تنكون شبه صح 


هدف الوم 


أن تعمق وتمد أساس قوتك الشخصية بالبيت ويالعمل عن طريق الهيمنة على 
المواقف التي تكون قيها نصف محق من أجل الحصول على كل شيء تحتاج إليه 


من الآخرين. 


الملخص 

من النادر أن تجد المواقف الشخد.ية أو العملية التي تسود قيها حقيقة 
واحدة وواحدة فقط. حيث تري الأفراد الأشياء من خلال منظورهم الشخصي 
بشكل لا مثيل له. 

يعتمد موققك غاليًا في أي تلاحم على الحقيقة التي قمت باختيارها للاعتراف 
بها. ويالتاكيد ينتهي الأمر بك في معظم الأوقات بأنك شبه محق في موققك. لذاك 
يتطلب الحصول على القوة الشخصية عندما تكون شيه محق أن تتصرف يالطرق 
التي لا تخلق سيطرتك الأكيدة على المواقف ولكن الأحرى بالطرق التي تمنحك القوة 
للاعتتاء التام يحاجات كل فرد. 

غرف 
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كيف تحصل على كل شيء تريده حتى حينما تكون شبه محق ۲٣۳١‏ 


عن النتائج التى تريدها فقط ولكن التى تزيد فى تفس الوقت الثقة المتيادلة. 


ماذا علبك أن تقوم به عند ما تكون شبه محل 


يرى الأقراد الحقيقة قي مواقف للصداقة الوطيدة, الأسريةء والعملية 
بمنظورهم الشخصي بشكل لا مثيل له. تشبه محاولة تخيل علاقة مثالية التي يوافق 
فيها كل قرد على الحقيقة طول الوقت محاولة تخيل وجود إجابة صحيحة حقيفية 
للسؤال عن إذا كان تصف الكوب قارعًا أم ملينًا. حيث لا يمكن وجود موافقة تامة 
على الذي يكون صحيحا أى حقيقيًا بين الأفراد الذين لديهم مشاعر طبيعية من 
الاهتمام بالذات. فالسيب البسيط هى أن تسود أكثر من حقيقة واحدة في معظم 
المواقف» شخصية أو عمليةء في أي لحظة مفترضة. 

يعتمد موقفك على أي حقيقة قمت باختبارها للاعتراف بها. فلا يهم ما هيء 
ولكنك ينتهي بك الأمر في معظم الأوقات أتك شبه محق. 

عندما يقشل الأشخاص في التصرف على أساس أنهم يمكن آن يكونوا شيه 
محقين ولا يزالون يحصلون على كل ما يريدون. فهذا عادة يرجع إلى غريزتهم 
المباشرة قإما أن يقوموا بالمهاجمة وإما يقوموا بالهرب. لكن لا يتجح كلا 
الاختيارين حيث تجعل المهاجمة الأقراد يصرون على رأيهم وآن بتمسكوا بالحقيقة 
كما يروها وشكل أكثن شدة. أما الهروب فلا يحل شيا بل يجحل تكراز الموقق 
شينًا مؤكدًا في آخر الأمر. 

قمن ناحية أآخرىء عندما يدرك الأقراد أته من الممكن الحصول على ما 
يريدون من الأفراد الآخرين حتى وإن كانوا أفرادًا شيه محقين» قالنتيجة لذلك هي 
تؤادذ القوة 
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TY‏ كيف تحصل على كل شيء تريده حتی حینما تكون شبه محق 


وقد حاء الدوز على ايتا الليلة لشراء الڑهور وترتيب الائدة. غندمة اقتريت من 
حجرة الطعام ومعها إصيص من الزهور العطرة, أصابتها الصدمة بان وجدت 
سطح ا ائدة عليه كوم من البنطلونات الجينز والتحشيرت». 
وقد سحت بجوت مرتقع متافية: مارساء كم مرة طليت منك أن لا تتترك 
غسيلك على مائدة الطعام». 
أنا؟ ماذا تظنين من نفسكء يا آنسة كلين ؟ وماذا عن أدواتك القذرة التي تغطي 
حاقة الحوض لاستخدامك مساحيق مكداج العين نوما الان بالقسية ال هل 
تستطيعين أن ترميهم حالاً بعيدًاء أم ماذا؟ ويذاك تتطاول الكلمات وتشتعل 
الانفعالات. والذى يمكن أن ينتهي بسهولةء انتهى نهاية غير سعيدة. 
«إنك محقة يا مارشاء إتني فعلاً أترك مساحيق ا مكياج مبعثرة في كل مكان. 
وإنه يبدو أن ذلك يثير مضايةتك بالقدر الذي سببه لي غسيلك». 
فإننى أخبرك بالحل. إننى سأحسن من مهمتي بالنسبة للحوض على أمل أن 
تفعلى ذلك بالنسبة للغسيل حتى بعد أن أقوم بتنظيف امائدة». 
وستحاؤول.. .ننه 
لا بد وأن تستطيع أن تقوم بحل مسالة الحقيقة سواء كان مع الأقراد الذين 
يعملون معك أو لديك» مع عملائك. مع أطفالك وأسرتك. مع الأقراد الماديين في 
المجتمع» بطريقة لا تسفر عن نتائج فقط ولكن» في ذات الوقت» تزيد الثقة أيضا . 
كلما قمت بخلق ثقةء كان من السهل عليك أن تطور من متاخ التعاون الذي 
يقمع الصراع المستقيلي من قيل أن يحدث. إنه قد يعني الوصول إلى الحل الذي 
يساعد أطقالك لتدير أنقسهم بشكل أقضل. 
كلما تحسنوا قي الأداءء قلت المشكلات التي يمكن أن تواجهها. أو قد يعني 
اختيار الحل الذي يعمل على تقوية شعور العامل بالمسؤولية تجاه الوظيقة. لذا لا 
يمنع الوعد القوي الشخصي الشبه محق من زيادة حدة التضال الكامل التطاق. 
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كيف تحصل على كل شيء تريده حتى حينما تكون شبه محق ۲٣۳‏ 
ثلاتة إرشادات من أجل الحصول على ما تريد 


إليك ثلاثة إرشادات قوية وعملية خطوة بخطوة. إنها تساعدك على استيعاب 
كمف يمكن اماك ومشكلاتك أن تعاش يمان ويشكل حقين مع فر اتا لدف 
الآخرين بالط.يقة التي تهتم تماما باحتياجات كل فرد. 

١‏ - أن تبقى في مكان واحد. 

؟ - أن تتعامل مع الآخرين باحترام. 

7-- أن كريط حعرهدك يحقاكق الآخرين: 

العمل مهت الطرق ال واكدي] مؤثرة جِدًا عند كل قرصة سيعمل على 
زيادة قونك لاستيعاب ما يريد الآخرون» ويمكن أن يتقبلوه. وسيتصرقوا عليه. 


0 


| أءأن تيقى في مكان واسحف 


n‏ ال عن 
سروعتان لساهدك انز تين فى مكان واه 

١‏ - قكر قي ماذا في اللحظة بالنسبة لك؟ فقي مجال العمل» قم بالتفكير في 
كيف أن تعيد هذه اللحظة في الصورة التي ترسمها لمستقبلك الوظيقي 
في السنوات القادمة. فكر بإمعان قي فوائد أن تظل منهكًا قي المشهد 
بان تعكسه ذهنيًا. إذا كانت هذه اللحظة بيتك وين الشخص الذي تحبه» 
قعليك بمحاولة التفكير الأقل في الحقائق التي بين يديك والتفكير الأكثر 
في الأهداف» خطط الحياة والمثاليات التي تجمع شملكما سويً. 

؟ - لا تقم بترك اختيار إما. عندما تشعر أنك تقترب من نهاية الخيطء فعليك 
أن تخد سا جندا على الأقل لتحراء مضاولة أغرس: فانامق الآقضل 
دائمًا أن تستمر أكثر من أن تترك الاختيار. يمكن أن تمتح القليل ولكن 
عند ذلك يكون أغضل بكثير من القشل التام الناتج عن الهروب. 
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5 كيف تحصل على كل شيء تريده حتی حينما تكون شبه محق 


۲ :أن تتعامل مع الآخرين باحترام 

إذا سمحت لإمكانية أن يمكن أن تسود حقيقتين في أي موقف مفترض, 
فليس لديك أساس ذكي لتظهر ع.م الاحترام لاعتقاد الشخص الآخر. أما 
تحديد! , فإنه يساوي نفس مقدار الحقيقة بالنسبة لوجهة نظرك. 

من الممكن أن لا تعجب بهاء وآن لا تتفق معها كلية. ولكن لا تزال» تستحق 
وكهة النطر الآخري احترامك الضاذة. 

يعتبر الاحترام, بالمعنى الذي أفكر فيهء موققا أكثر منه حدمًا. الطريقة التي 
يستمع يها الأفراد. والكلمات التي ينطقون بهاء وكيف ينظرون إلى الآخرين, 
ونغمات أصواتهم. وتعبير للوجه معينء. ينيقي عليهم توصيل صورة كلية 
للاحترام خلال سير التلاحم. تعد المحاولة لأن تحصل على ما تريد من شخص 
لا تكن له احترامًا صريحًا أحد المجهودات المضنية التي يقوم بها الإنسان. 

لذلك عتدما تحرمهم من الاحترام» فإنهم يصايون بالحزن والأسى ويطريقة 
أوتوماتيكية يزول أي حافز للنجاح المتبادل. 

اخسن وأسرع طريقة لإطهار ا لرام ھی أن نتمم إلى الف إلى أن 
تشعر بذلك الاحترام. 

تخيل أنك أخبرت شخصا ما ؛“لحقيقة وأنهم الآن يعوبون بحقائقهم. تخيل 
أكثر أنك تفرض نفسك بقوة لحقيقتهم لدرجة أن تشعر بقوة إقناعها. حيث يمكن 
أن تكون كالأشخاص الآخرين وأن تقول الأشياء التي يقولونها. عليك أن تشعر 
بذلك وستكون الأمور على ما يراح. 

" :أن تريط حقيقتك بحقائق الآخرين 
لكي تصيح سيد الموقف الذي تكون فيه شبه محقء عليك أن تقنع نفسك من 


اليداية أن لديك مشكلة تحتاج إلى حل وليس عراكًا تحتاج أن تفوز فيه. زر 
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كيف تحصل على كل شيء تريده حتی حينما تكون شید محق ۲۳۵١‏ 


عتدما ياتي الأفراد لمناقشة أى الحقائق أصح. فعادة ما تحدث بعض إثارة 
الغضب وفقدان الثقة. الأمر الذي يؤدي إلى أن تكون الأولوية الرئيسية هي 
العمل على تهدئة المشاعر التي من الممكن أن تمنعك من ربط حقيقتك إلى حقائق 
الآخرين. 
أسرع وأحسن طريقة التخلص من أي إثارة مشاعر هي أن تسمح للقرد 
الآخر أن يتحدث عن نفسه. حيث إن المشاعر تثير توترًا داخليًاء فالتوتر وسيلة 
لتنقيس من أجل الارتياح. لذلك أحسن راحة هي التحدث؛ أن ييوح يكل ما قي 
داخله هئ الطريقة الآمنة للتخلص من أي إثارة عاطفية. كلما قمت يذلكء قل 
التوتر العاطقى. 
كيف تريط حقيقتك بحقائق الأخرين 
بمجرد أن تتقلص المشاعرء فإنك على استعداد أن تربط حقيقتك بحقائق 
الآخرين. إليك طريقة مؤكدة من خطوتين للقيام بالربط - ٠‏ 

١‏ - أن تقر حقائقهم أولاً. عن طريق إدراك جانبهم من الموضوع أولاء أتك 
تأتي مباشرة إلى الفكرة التي سوق تهتم فيها يحاجاتهم. قعلى سييل 
المثال» إن أحد عمالك الذي قد وعدته ولكنك فشلت في أن تحفظ الوعد 
قد قام ببيع المخزون من الإنتاج السيئ. قأول شيء تقو٠‏ له هى «إني 
أعرف أنه يضايقك أنتي لم أحاسيك على ساعات العمل الإضافية التي 
وعدنك يها». 

٣‏ - أن تقر حقيقتك بعد ذلك.«... لكن إذا قلت لك إن بمجرد أن ننهي 
حديثتا؛ كل منا سيذهب إلى موظف الإتتاج لتسوية الأمور» هل يمكن 
أن تتحدث عن مخالفات مؤسسة التغذية التي جاءت بخصوص 


القاصولدا؟». 
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5 كيف تحصل علي كل شيء تريده حتى حينما تكون شبه محق 


مهمة اليوم 


عمل اليوم هى أن تقوم بحل مسالة شخصية يكون طرفاها حقيقة ضد 
حقيقة. الفكرة هي أن تقوم بذلك يطريقة لا تسقر عن النتائج التي تريدها فقط 
ولكنء في ذات الوقت التي تخلق الثقة المتبادلة التي هي الأساس الحقيقي لقوتك. 
الشخصية. 


١‏ - قم بتدوين المواقف العديدة الحديثة التي لم تحصل فيها على ما تريد؛ 
لأنك كنت فقط نصف محقء وقد تشمل هذه المواقق أقراد الأسرة 
شخصًا له مكانه عتدك» والأقراد في المجتمع أو حياة الجيران. 

۲ - اقحص هذه المذكرات. أي من هذه المواقف كان أو لا يزال الأكثر أنَا؟ 
فى ضوء ما تعلمت من هذا الفصل» كيف ستتعامل مع هذا بشكل 
مختلف؟ اعمل مذكرات أكثر وقكر في نتائج الأمور بشكل أعمق. 

٣‏ - اذهب إلى التليفون وقم بمكالمة تليفونية للشخص الذي اشترك في 
تجربتك الأكثر ألما . وأخيره يما تقوم به. إذا كانت تيدو كمعركة ول 
تصف الحقائق» فعليك أن تتذكر أن تبقى في مكان واحد» أن تكون: 


شخصية محترمة» أن تربط حقيقتك يحقيقتة. 


إنه شعور طيب لتدرك أنك يمكن ألا تكون محقًا كلية ولا تزال ناجهًا تماماأ 
في تعاملاتك مع الآخرين. 
خذ عهدًا على نفسك أن تجعل هذا الشعور حِزْءًا من حياتك إليومية بأن تقوم 
باستيدال الطرق القديمة في التعامل مع هذه المواقف بالطرق الجديدة والأكثر قوة 
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كيف تحصل على كل شيء تريده حتى حینما تكون شيه محق ‏ ۲۳۷ 


اكتساب القوة عن طريق كونك نجق محل 


إنه من النادر أن تجد الموقف الذي تسود قيه حقيقة واحدة. حيث يمكن أن 
يرى شخصان قي آي وقت الموقف بطريقتين مختلفتين هي الطريقة التي تسير بها 
الحياة في معظم الأوقات. بالتاكيد الذي يمكن أن يرجوه أي شخص هو أن يكون 
نصق محق. قمن قراعتك لهذا الباب» إنك تعرف أن هذا مركز قوى. 

اتبع إرشاداتي العملية الثلاثة البقاء في مكان واحدء التعامل مع الآخرين 
باحترام» وريط حقيقتك بحقائقهم. قم بالتدريب على هذه الإرشادات واجعلها جزءًا 
من حياتك اليومية» قإنك من المستحيل أن تفشل قي تحويل «نصف محق» إلى «كل 


شىء تريده». 
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كبك حرر التقدم دون أن 


هدقف اليوم 


هدف اليوم هى تعزيز قوتك الشخصية بكسب ثقة من تتعامل معهم يوميًا قي 
المنزل وفي الوظيفة وفي الحياة الاجتماعية حتى وإن كاتوا طعنوك ذات مرة من 
الخلف. 


الملخص 
الصراع أمر لا مقر منه أمنا الطعن من الخلق والناتج عن انعدام الاحترام 
المتبادل فليس كذلك. وعلى الرغم من أن التعامل مع الطعن من الخلف بعد أن 
تنشب السكين. بالقعل أمر ممكن رمقيد, إلا أنه من الأقضل بكثير التمرس على 
الوقاية من هذا الموقف. وهذا يتضمن مهارات كسب وإظهار الاحترام والمحددة 
لقدار ومدى القوة التي تتمتع يها أكثر من غيرها من المهارات فيتطبيق أفضل ما 
في جهودك لتحقيق الوقاية أولاً قم بمعالجة موقق معين بعد ذلك إذا لزم الأمر” 
فستتوصل إلى حل الأموى بأساليب تساهم في دعم قوتك الشخصية المتتامية' 
وثقتك. وذلك بسهولة وبسرعة ومهمتك اليوم هي تحقيق تغيير فعلي في حياتك. | 
رف 
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كيف تحرز التقدم دون أن تطعن من الخلف ۳4 


كل شا م ا ee‏ 
N Bp‏ 


من المهم حًا إدراك أن الآأساس الحقيقي للطعن من الحلف هو إتعدام 
الاحترام المتبادل» يغض النظر عن الدافع الواضح لك على السطح. وهذا الاحترام 
هو احترامك للآخرين واحترام الآخرين لك. فكلما كان ما يتمتم يه كل منكم من 
هذا الاحترام قليلاً. زاد احتمال تعرضىك لموقف من مواقف الطعن من الخلف. 
ويالمثل فإنه كلما كان ما تتمتع به من هذا الاحترام كبيراء كنت في مأمن من هذه 
المواقف. 
كان نيك هلدين وهو مدير إنتاج الطبوعات لشركة فورتش ٠٠.‏ يكمل عرضه 
الخاض بالتقرير السنوي للشركة للإدارة العليا حين سال: 
«نيك أريد بعض التأكيد حول ما يخص البريد» فهل عدلت من جدول التوزيع 
الحدد؟». 
«إن إديث أويري متولية هذا الأمر. فهل تمانع إذا طلبت متها الاتضمام إليتا؟». 
ولم يكن ثيك قد [خمر ديت قل استزهائها , إلا أنه لم يفن مط لذلك. فاق 
كان واثقا من أنها ستعالج الأمور بشكل جيد. اذ انه يكن احتراما كبيرا أذكاء 
وأمانة إديث - ويالتالى لم يكن لديه أي خوق من أن يطعن من الخلف 
ويدأت إديث بقولها «إن صفحات التوزيع ا مطبوعة لدي هنا وهي تيد 
بقيرأير... 
وفيما يعد عندما سالت ثيك عما اذا كان أداؤها جعداء أعطاة؟ نك تجمة من 
رقائق الذفب كان يحتفظ يها لل هذه التاسسة: 


الأساليب الوقائية 


قيما يلي الأسلويان الوقائيان اللذان استخدمهما نيك لخلق مناخ الاحترام 
المتبادل الذي جعل من مسالة الطعن من الخلف أمرًا مستحيلاً:- 
١‏ اكسبيب احترامها. 


* د أظير احترامة لها: 
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۲٤٥‏ كيق تحرز التقدم دون أن تطعن من الخلف 


إرشادات لمنخ الإآخرين احترا مك والحصول على احترامهم 


عندما تجعل منح الاحترام والحصول عليه جزءًا من حياتك بقدر ما التنفس 
هى جزء من حياتك أيضا فإنك ستتمتع» مثل نيك» بإحساس الثقة في قدرتك على 
مفالكة ها ترك له الصاة: 


أ ٠‏ كسب احترام الآخرين 
بدون احترام لا توجد ثقة متبادلة. لذأ فإن عملية كسب احترام الآخرين هى 
عملية متدرجة تيتى على أساس آدائك على مدار الوقت 
ثلات طرق لكسب الاحترام 
إن الاحترام يزيد من قوة الآخرين وذلك بالاعتراف بقرديتهم وتوجههم الذاتي 
وحقهم فى ممارسة حرية الإرادة. وقيما بلي ثلاث طرق مؤكدة لخلق مناخ من 
١‏ - تعامل يأمانة مع الآخرين وكن صادقا وعادلاً ومسئولاً. 
؟ - استمع للآخرين. فأظهر للآخرين أتك تكن الاحترام لهم بالاتتياه 
لأقكارهم واعتقاداتهم وخططهم. 
۲ - عير عن تقديرك للآخرين,» قدائمًا ما يكونون أكثر رغبة قى مساندة ما 
5 تعتقده عند تقتهم من أنتك نقدر جهودهم. 
۲ دلا تجعل حد ودا نا تعطيه من احترام 
ويجعل رؤيتنا لأنفسنا أقضل. وكلما كانت نظرتنا لأتنقسنا أقضل كانت نظرتنا 
للآخرين أفضل ويطريقة أخرى فإن ما تمتحه للآخرين من احترام تجنيه تحن 


http://www.ibtesama.com/vb 


كيف تحرز التقدم دون أن تطعن من الخلف  ۲۴١‏ 


ثلاث طرق لإأظهار الا حترام 
ومن المجتمل أن من ستمنحهم احترامك سيعطونك ما تريده وقتما تريده. 
وفيما يلي ثلاث طرق مؤكدة لإظهار الاحترام:- 

١‏ - حي الآخرين بأسمائهم» قإن تحيتك لمجرد إصدار صوت بدلاً من 
اسمك يعني أن اسمك ليس مهما ويالتالي هويتك. 

۲ - أول اهتماما كافيًا بشؤونهم. فاستمع لما يقوله الآخرون وفكر فيما 
يخبروتك به» وقي كيف يؤثر ذلك على حياتهم» وكيف يؤثر على حياتك 
تت آنا 

۳ - داقع عن حقوقهم متلما تداقع عن حقوقك. فمن الممكن أن تسود أكثر 
من حقيقة واحدة. لذا أعط الحقيقة الخاصة بهم الاحترام الذي تعتقد أن 
الحقيقة الخاضة يك أأنت مكحي 

إرشادات للتعامل مع مواقف الطعن من الخلف إذا حدثت 
على الرغم من.أن الوقاية هي أفضل دفاع ضد مواقف الطعن من الخلق 
فإنها _لايمكن أن تقيك من التصرفات اللاعقلانيةء فاذا حدثت مثل هذه المحاولة 
ففيم يلي خمس طرق يمكن العمل بها لزيادة قوتك في مثل هذه المواقف:- 

١‏ -اهداً أولاً. 

۲ = اشرح غنات التصرف: 

۴ ت ل ممم للقضي بالظهور على السظع. 

٤‏ - كن أمينًا وصادقًا بشأن نواياك ومسئولياتك. 


0 - ادرس تصرقك وقم يعمل تغديرات حذرة ومتريثة في أسلويك. 
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۲ كيفٍ تحرز التقدم دون أن تطعن من الخلف 


داهدأً 

أنت الآن مصدوم فلقد طعنت لتوك من الخلف. وقليك يخفق بقوة ولا تعلم ما 
إذا كنت تشعر بالغضب أو يالذنب أو يكليهماء لذا قالوقت مناسب للذهاب في 
جولة. فخذ فترة راحة لشرب فنجان من القهوة أو افعل أي شيء يلزمك لكي لا 

وعندما يصبح ذهنك صافيًا وتبدأ في الشعور بآن صدرك لم يعد مكانًا ضيقًا 
لقلبك متلاحق الضبريات: قإنه من الجيد مقابلة من طعنك من الخلف في ظهرك 
هادقًا إلى معرفة ما الذي سبب هذا الهجوم الغادر. 

وأفضل طريقة لإستتباط المعلومات هي سؤال الأسئلة الإيحائية التي لا يمكن 
إجاياتها بإجابة بسيطة أو ينعم أو لا. وهنا ثلاثة أمظة سريعة لذلك 

١‏ - ما الذي جعل في ظنك أن تقول الأشياء التي قلتها في الاجتماع؟ 

۲ - هل يمكنك إخباري بنظرتك للموقف؟ 


٣‏ - هل هناك سبب وراء إهمالك للجزء الخاص بالبرامج المؤقتة؟ 


٤‏ ه اشرح تأثير التصرف 
يجب أن تشرح للمسئولين عن هذا التصرق الخادع والانزعاج الشخصي 
الناتج عن تصرفاتهم» وكيف كان يمكن معالجة الأمور يشكل أفضل. تحدث بلغة 
ما يحق لك توقعه من دعم كامل. صف آثار هذا التصرف ليس عليك فقط ولكن 

على المؤييسة والعائلة. 


ه : لا تسمح للغخب بالظهور على السطح 
تأكد من أنك متحكم فى غضبك وهذا لا يعني أنه لا يجب أن تكون غاضيا 
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كيف تحرز التقدم دون أن تطعن من الخلف TEY‏ 


إلى دهن صاف للتعامل معه. قد تكون غاضبا أكثر من أي وقت مضىء لكن 
يجب أن تتحكم في تفسك قبل أن يمكنك التحكم في الموقف. وأبنسط وأسهل 
طريقة لمعالجة لحظة انفجار محتملة مثل هذه هي أن توضم بهدوء أن هذا لا 
يجب أن يحدث مرة أخرى. 
أما.درجة الوضوح التي يجب عليك تحقيقها في هذا الشأن فتعتمد على 
الموقفء ولكن لا تدع أي شك بشأن ما سيتتج عن تكرار الموقف. 
١‏ دكن صادقنًا بشأن تواياك ومسؤوئياتك 
إذا كنت في وضع يشجع الآخرين على طعتك من الخلق. فإنه من الجيد أن 
تدرك أنك وضعت الأساس لهذا الهجوم غير المتوقع بإظهار عدم احترامك 
للآخرين. ويجب عليك أيضًا سؤال نقسك عما إذا كان الطعن من الخلق في 
ظهرك حادثة مفردة أى جزءًا من مشكلة متكررة في علاقاتك. فإذا بدا الآمر 
وكأنه جزء من حملة فستمرةء فيجب عليك أولاً التفكير في ضميرك الشخصي 
وفي تصرقاتك ثم التعامل مع الأمور تبعًا لذلك. 
٠١‏ ادرس أسلوب تصرفك وقم يعمل التغييرات الحذرة والمتريثة 
إذا انتهيت إلى أن أسلويك الشخصي يفترض عدم الاحترام للآخرين: 
فيالتالى يجب أن تغير من نفسك من أجل قوتك الشخصدة وتقدمك عندكق. 
يمكنك تحديد ما الذي يمكن أن تكونه هذه التغييرات. 


عغمة ألبوم 


تكون مهمتك هي تحقيق فرق فعلي في حياتك مباشرة :- 
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E3:‏ كيف تحرز التقدم دون أن تطعن من الخلف 


١‏ اكتب أسماء جميع من تتعامل معهم بانتظام وأظهر لهم عدم الاحترام. 
بجانب كل اسم صف الحادثة ياختصار. 
۲ - راجح القائمة وحاول تصور طريقة لتحويل عدم الاحترام إلى احترام في 
كل حادية. 
۳ - ابد في زيارة أكير عدد ممن هم في القائمة بقدر ما يسمح لك الوقت 
وفي كل مقابلة أظهر للشخص الآخر الشكل المحدد للاحترام الذي 
تعمد أمام تلك الك طهر للتخرين احترامك يكل ما هو بإمكاتك من 
الآن قصاعدا. ٍ 
ويتحقيق هذا الاختلاف في حياتك من خلال ما تظهره للآخرين من الاحترام أ 
ستشعر بالإحساس الهائل بالفخر المصاحب لمعرفتك بأتك قد وضعت نفسك في | 
مكاتة أكير. ۰ 


الاحترام هو أفضل الدروع الواقية 


إن معظم المواقف التي يكون فيها الطعن من الخلف أمرًا محتملاً سواء كانت 
في العمل أو في المجتمع آو في العائلة. يمكن حلها بأساليب تعمل بنجاح وتساهم 
في تشكيل الثقة والقوة الشخصية. وكونك على صواب لا يكون له أهميته عندما 
يختص الأمر بمنع موقف من هذه المواقف. ولكن الاحترام يكون له وزته. ولا أتحدث 
هنا عن الاحترام الأعمى. قالأفراد لهم اختلافاتهم بشأن كيفية عمل الأشياء 
والاقماة الذى يجب أن تتهرك فى اتجاهة فنا أكحدت عن الاسترام لزاغي ال 
وليس الانتقاد من الخلفء والاقتراحات لجعل الأمور تعمل بشكل أقضل بدلاً من 
الشكوى يخصوص ما قد يقوم به شخص ما بشكل خاطئء وقيول فكرة اتياع 
أسلوب تفكير جديد وليس عدم الرغبة قي الأخذ بالأقكار الجديدة. ويينما تواجه 
الكحياة: اخم هذه الأسالي الخعلي عى العوائق وانجاد مارات قاط فى 
كنيدة وابراة أفخسل ما فاك 
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لحوار التقدم 


هدك اليوم 


هدف اليوم هو الارتفاع بمستوى قوتك قي المؤسسة التي تعمل يها يتحقبق 
الاختلاط الذي تحتاجه مع الإدارة مثبتًا كقاعتك ومدعما لإمكانية الاغتماد عليك. 


الملخص 


يقول معظم الناس إنهم لا يميلون إلى السياسة وإنهم ليس لديهم المهارات 
والة. خصية اللازمة لها. ويرجع هذا إلى أن معظم الناس لا يفهمون حقيقة الاندماج 
في النشاط السياسي. قهم يعتقدون أن ما هي إلا وشاية وخدع قذرة ومؤامرات من 
الخلف وقد تكون هذه المناورات المسببة للضرر موجودة بالفعل فى المؤسسات 
الضعيقة التي لا يثق المديرون فيها يبعضهم البعض أو التي تكون أنظمة اتخاذ 
القرار فيها - مختلطة ومشوشة:؛ ولكن ليس فى الأماكن التي تسود فيها القيم 
الإنسانية الجيدة. فإذا أردت أن تكون شخصا متحكمًا في مسقيله المهني ولديه 
القدرة على التأثير في الآخرين» فيجب أن تسعي لأن تصبح معروقا بالكفاءة 
بإمكانية الاعتماد عليك لرؤسائك ومروّسيك. بمعتى آخر يجب أن تسيس الأآمر. 
36> 
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لراک معان العمل باك كن يعمل جد اكاد عل المعتدين بان اف 


كبك يودي التسييس إلى إعجاء كفاءتك فعالبة وتأتيرا 


E‏ إلى أن تحب فكرة التسييس هذه واكن يجب أن تتم 
وتعد السياسة, والتى أعتيرها وبسبلة لأن يكون للكقاءة ققاليبة وتاثير: طريقة 
لممارسة التأثير على الأحداث. فأن تكون ماهر في السياسة يعني لدرجة ما أنه 
بإمكانك التأثير على الآخرين سواء كانوا أعلى منك أو أقل حتى يقعلوا ما تريده. 
وليس من ااأضروري دائما أن تكون أقضل مديرء ولكن يجب أن تكون أكثر من 
بأساليب تمتحك المزيد من الرؤية عما يجري. ويالنسية لهم فسبتصبح معروفا ديهم 
بكقاعنك التي يمكنهم الاعتمان عليها والثقة فيها. 
كان مروج الإشاعات يهمهم بالاستفناء عن عدد من الوظفن من الممكن أن 
مكون الحد الأقصى (سنة أو سنتين). ای سكة آلاف وطىقة أخرى. 
تلك الهمسات الأخيرة تركت ويس أورتيجا وهو مدير ذو خبرة كبيرة في قسم 
فريق العمل للاحتفاظ بوظيفت:. لذا أحتاج لأن يعرف من هم في مراكز اتخاذ 
القرار أنه الأقضصل. 
وعلى مدار السنة التالية لذاك» بعد أن قام أورتيجا بحساب التكاليف الأقل 
وخفضها للحد المطلوبيء قام بإعداد عدة تقارير أرئيسه الذى قدمها بدورة لمن هم 
أعلى مته. وعندما أصبح أورتيجا جز من قوة العمل الإدارية ا مستكشفه لطرق 
زنادة مقدار العمل ا ممكن التعامل معه قى قترة وقت محددةء قإن قدراته ا لهنية 
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ومع عمله ومع الآخرين بأسلوب جيد اجتذب التعليقات الحسنة من الآخرين. 
وفي اليوم الذي أكدت فيه الشركة ما قالته الإشاعات سابقًا تم استبعاد ستة 
من زملائه ا مديرين بينما حصل أورتيجا على ترقية. 


تلاتة إرشادات للتسبيس الناجج 


قيما يلي الثلاث طرق التي استخدمها أورتيجا لتحقيق أحلامه:- 
١‏ - حضل على الاختلاط والاندماج الذي كان يحتاجه مع الإدارة. 
۲ - أظهر لالآخرين كفاعته. 
۳ - عزْز من إمكانية الاعتماد عليه. 
١ء‏ كيف تحقق الاتد ماج والاختلاط الذي تحتاجه 
سواء سميت ذلك يعادة مقايلة من يمارسون نقس نوعية عملك أو بعادة 
الترحيب الشديد بالآخرين للحصول على ما تريد فإن أول متطلب من متطلياته 
هو أن تضم نقسك في المكان الذي سيريد الآخرون قيه الحديث معك» وهذا 
يتضمن الذهاب إلى مقهى لتتاول مشروب يعد العمل أو ممارسة لعبة الركيت مع 
زملائك في العمل قي الإجازة الأسبوعية أو حضور الحقلات: الرسمية التي نقام 
في الشركة أى أي شركات. 
طريقتان لجذب الاننياه إليلك 
لكن مجرد الحرص على الظهور ليس كافياء يجب أن تجذب الآخرين لأطراف 
الحديت. ويمكنك اعتبار ذلك عملية من خطوتين 
١‏ - أولاً عبر عن اهتمام صادق وعميق بالآخرين. فمثلاً إذا. تحدث الشخص 
الذي تتسامر معه عن مشكلة ابنه في دراسة التفاضل والتكامل أو 
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سيارة أخيه الجديدة أو لعبة الجولف الخاصة به فقي هذا المساء 
استقطع لحظة واثنتين للتفكير فيما سمعته»ء وفي المرة التالية التي 
تتسوية قا :عبر عن اعتناعك هدد ١‏ لأمور. 

۲ - يعد ذلك ضع تفسك في مركز الضوء. فاقترض أنك مؤهل للحصول على 
وظيفة أفضل وتريد أن تتم ترقيتك ولكنك يحاجة إلى قرصة متاسية: 
وفي ذات الوقت لا تحب أن تبدى متلهقا أكثر من اللازم. لذا اقترح على 
أصدقائك ذوي الصلات المتعددة «إذا سمعت عن فرصة تبدى ملائمة 
فأتمتى أن تخيرتي بها». 

ويُعد الوصول إلى هذا الاختلاط والاندماج الذي تحتاجه آمرًا حسنًا للغاية 

ولكن لا تضلل نفسك بالاعتقاد أنه غاية في حد ذاتها. فالأمر على العكس تماما. إذّ 
إتها مجرد اليداية. والاستقادة من هذا الاختلاط هي الخطوة التالية لذلك. 
۲ + أظه ركفاءتك للآخرين 
لكي تستفيد من صلاتك يجب أن تظهر مهاراتك وقدراتك أي كفاعتك وهي 
أكثر من مجرد الطريقة التي تعالج بها وظيقتك» فهى الطريقة التي تتعامل يها 
مع الناس أيضا قعلى مدار قترة الاختلاطات المتكررة. يجب أن تكون قادرا على 
إظهار أنك جيد في كلتيهما لمن لهم اعتيارهم في هذا الشأآن. 
طريقتان سريعتان لدعم آوراق اعتماد ك 
إن ترسيخ مصداقيتك بين زملائك ورؤبسائك لا يعد حدمًا ولكنه عملية مستمرة 
الحدوث. وقيما يلي أسلويان لتأسيس تدقق ثابت من المعلومات والمحافظة عليه 
لمسائدة مصالحك :- 

١‏ - ركز على سجل نتبعي ثابت للنجاحات» بعضها قد يكون متوسطًا 

ويعضها قد يكون كبيراًء أكثر مما تركز على أجزاء مفردة. في شخص ممكن 
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كيف تستخدم سياسات المكتب لإحراز التقدم  ۲٤۹‏ 


أن يكون محظوظًا كل حين. لكن الشيء الدال على الكقاءة الحقيقية هى الثبات 
والاتساق وبالتاكيد فإن تحقيق الأرقام في مناخ عمل سيئ يعد من الأخبار التي 
يجب مشاركتها مع الآخرين لكن اريطها بالإنجازات الصغيرة المقعددة والتي 
تجعل من نتائج السنة حقيقة واقعة إذا أمكن ذلك. 

۲ - تحدث عن إنجازات من يعملون معك أكثر مما تتحدث عن انجازاتك 
الشخصية وعندما يؤدي أحد العاملين لديك أداءً متميرًا أو يطور طريقة جديدة 
لحل مشكة قديمة أو يقوم بتخليص تحويل صغير من حساب معلق؛ فآخير 
الآخرين بذلك بفخر. ومن ثم حاول إيجاد شيء ما أو أي شيء ينتج عنه رؤية 
أقضل للعاملين لديك وتحدث عنه على الملا. 

فكلما تجعل صورة الآخرين أفضل زاد إيمان الآخرين بكفاعنك كقائد. 

٣‏ د اعمل على ترسيخ إمكاتية الاعتماد عليك 

عندما يعرف من هم في مؤسستك وفي المجتمع الخارجي أنه يمكن الاعتماد 
والوثوق في حقيقة كلماتك وأنك ستقوم يما تقوله قسيكونون على استعداد 
للاعتماد عليك. وكلمازاد اعتمادهم عليك زادت قوة تأثيرك فيهم. 

كيف تكتسب سمعة كشخص دمكن الاعتماد عليه 
إن تنظيم وقتك وعملك للالتزام بالمواعيد الأخيرة لإتجاز الأعمال ويتواريخ 
الاستحقاق هو طريقة جيدة لاكتساب سمعة كشخص يمكن الاعتماد عليه ولكن 
فيما يلي طريقتان إضاقيتان للوصول لذلك أيضنا :- 
١‏ - امتحهم فرصة لرؤية ما ينتظرهم قي كل مرة تسمع فيها أخبارا قد تؤثر 
على مديرين آخرين سواء بشكل سلبي أو إيجابي فاعمل على أن 
تخبرهم يذلك (على افتراض أنك لم تقسم على الاحتقاظ بسرية الأمر) 
ويالطبع تأكد من صحة الأخبار أولاً. ويمجرد تأكدك متهاء أخبرهم 
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بالأمر. أقلا تريد أن تعرف إذا كان من المتوقع أن تواجه أمرًا ذا تأثير 
سلبي عليك في مسيرنك؟ فإذا لفت نظر الآخرين لوقف تعلمه أنت 
فسيؤدي ذلك إلى إثارة الأسئلة في أذهانهم حول مدى إمكانية 
اعتمادهم عليك في الماآزق 

؟ - تنيا بالمشكلة مسدمق وحذر منها. وسواء كان الأمر في المبيعات أى في 
الاإدارة أو في التمويل آو أي شيء كان قإن كل خطة تشفيل تتكشفى 
عن مآزق عويصة ومازق هينة. والمآزق العويصة هي نتائج مؤكدة أما 
المآزق الهينة فهي مواضع أى أحداث تعمل وتنمو من تحت السطح والتي 
من الممكن أن تتطون وتصسيم مشكلة. فلا تقطن متى كثمى يثرات هذه 
المتاطق الملساء وتصبح خراجا يهدد الحياة تفسها لتقوم يعمل التقرير. 
إذ لا يجب أبدًا أن تطلق المفاجآت غير السارة والتي خرجت عن 
السيطرة بالقعل فى وجه من يعتمدون عليك. ففي اللحظة التي تحدد 
فيها نقطة ضعف محتملة انقل هذه الأخبار إلى من قد نحأثر خططهم أو 
أفكارهم أو التزاماتهم يذلك. وقد لا يرحيون بهذه الأخيار ولكتهم 
بالتآكيد سيدترمون إحساسك بالمسؤولية بإبلاغ هذا الأمر في الوقت 
المناسيس. 


مهمة اليبوم 


اتتأكد من أن يومك الأول كسياسي ليس هو اليوم الأخير لكء قمهمة اليوم 
فى آتماء بحملة كنخوسة لوئلة الى لحمل رفاك على الع ات يله وماك غل 
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١‏ - اكتب أسماء جميع من يؤثر على تقدم مستقبلك المهني يشكل مياشر أو 
بشكل غير مباشر. ضع في هذه القائمة رئيس رئيسك ولكن لا تضع من 
۲ - أماح كل اسم اكتب طريقة قد يمكنك من خلالها توضيح فكرة كفاء تك 
وإمكانية الاعتماد عليك لهذا الشخص. 
۲ - آرفق كل اسم بدرجة الأولوية المعينة له. فرئيسك يجب أن يكون له 
الأولوية الكيرى. 
6 - بعد ذلك ستجد أمامك قائمة الأولويات للأشخاص الذين يجب العمل في 
اتجاههم أي خطة عمل طويلة المدى تخبرك بما يجب أن تقوله بالضبط 
ومن يجب أن تقوله. 
الي للح د ري لت 
المباشرة أو اسان بالتليقون أ الغذاء شونا . ايدذل 00 اغا لالإحتفاظ 
باتصالاتك هذه على أساس منتظم» وستجد أنه لا يمكن أن تقشل أبدا قي كسب 
آنت لا تقور بالنفود ولكنك زجنبه 
إن إنماء التأثير والتقوذ داخل المؤسسة لا يعد أمرًا أوتوماتيكيًا ودائمًا ما 
في معظم الأماكنء يقوم من لهم دور مهم في المؤسسة باتخاذ القرارات على 
أساس المعلومات التي يحصلون عليها من المدمرين الذين يعرفوتهم وبتقون يهم 
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ويعتمدون عليهم. وبالتالي فإن هؤلاء المديرين لهم نفوذهم وتأثيرهم. قإذا آردت أن 
يكون لك القدرة على السيطرة على مصيرك قيجب أن تكون ضمن هؤلاء. ومن أجل 
الوصول لذلك استخدم الإرشادات العملية الثلاث في هذا القصل للحصول على 
الاختلاط والاتصالات التي تحتاجها ولإيراز كفاء تك ولتعزين إمكاتية الاعتماد عليك. 
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/ هدق البوم 

تأسيس قاعدة من القوة الشخصية بين زملاتك 
الملخصسن 

بالإضافة إلى رئيسك والتزامك بالقيام بالعمل بالطريقة التي من المقترض 
أداؤه بها فإن الأولوية الكبرى قي مستقبلك المهني هي القوز بقبول زملائك لك قهم 
المصدر الأساسي لأي قوة تتمتع يها فى مكان العمل. إذ إن احترامهم يصاحيه 
هذا التدفق الثايت للمعلومات الذى تحتاجه لمنع المشاكل من الحدوث وإيجاد القرص 
والتحكم في المواقق. اذا فإن فرصة زيادة قوتك تكمن فى الاتصال بزملائك يطرق 
تعبر عن التقدير لهم وتجذب احترامهم وتقديرهم في ذات - الوقت - ومهمتك اليوم 
هي تحديد شبخصية بعينها والفوز بقبوله في التى. 


إن المكون ا لحيوي في هذا المزيج الذي ذ تسسميه القوة الشخصية هو القيول. 
قلا يوجد شخص يمنع القوة عن رغبة وطواعية لزميل لا يقبله. وغلى النقيض قإن 
Tor‏ 
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الفوز بقبول زملائك يسمح لقوتك بالانبثاق واليزوغ مع جهود المزيد والمزيد من 


كيف يؤدي القبول إلى ألقوة 
يآخذ العديد من الأتتخاص الذين لا يتمتعون بالذكاء قبول الآخرين كأمر 
مسلم به ويعتيره العديد حقا كحق المولد» وجوهر حجتهم هو : إذا كان الآخرون لا 
يريدون قبولي يما في ذلك جميع الأخطاء والعيوب ولا يريدون دعوتي لأن أكون جزءا 
ممن حياتهم في العمل. فمن يحتاجهم ؟ والحجة المقابلة لذلك ما هي إلا كلمتان, 
أنت تحتاجهم. 
قما لم تكن راهبّاء فإنك تتقاعل مع الآخرين طوال الوقت وتحدد الكيفية التي 
تتفاعل يها مع الآخرين ما إذا كانوا سيقيلونك أم لا. وكلما زاد مقدار القبول الذى 
تجنيه زاد مقدار القوة التي حصلت عليها على مدار الوقت. 
عندما قاموا يتوسيع نطاق الدعوة لتصبح عضوية دائمة في مجموعة لانش ٠.11‏ 
بانش - وشي مجموعة متغلقة من ا مديرين الذين كان لهم طاولة محجورة قي 
الكافيتريا فإن أنيتا باريش قد مضى عليها قي العمل أقل من شهر. 
استقيلت أنيتا هذه الأخبار بجرعة صعبة من الرضا قعندما قال ا لتصل إن 
الجميع قد أعجب بجود عملهاء جعلها ذلك تشعر بأنها قد حصلت لتوها على 
اقتراع بالثقة في قدرتها على القيام بالعمل بنجاح بدون أي تأخير. فمع كل 
معام ل ا اة لم يكن سن الل ای د الرقت ادد الأرايات 
والتجول لرؤية الناس وملاحظتهم والعمل معهم - وطوال هذا الوقت كانت تتعلم 
وتفعلم وبتعلم, 
وعندما تحدث ا متصل عن التعاون فإن أول ما خطر بذهن أنيتا كان الناصح 
ا مخلص لها - فكم سيكون سعيدًا عند سماعه أن سماعها له ونصيحته كانا 
يحققان قرقا فعليا في حداتها . 
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كيف تحوذ قبول زملائك سريعًا ‏ ۲۵۵ 


أريعة أسا ليب للقيول 

قيما يلي الأساليب الأربع التي استخدمتها أنيتا لتحويل المسافة التي بينها 
وبين الآخرين إلى قبول:- 

١‏ - حددت أولوباتها. 

جوت وا ا 

٣‏ - جعلت نفسها أمام نظر الجميع ومتاحة لهم. 

3 - تعاونت مع الآخرين. 

ومَّثْلُ أنيتاء يمكتك القوز بالقبول الذى تسعى وراءه عندما تجعل هذه المبادئ 
البانية لقوة الشخصية جَرْءًا من حياتك اليومية فى العمل. 


ال رشادات الخاصة بكيقية الفوز بقبول الأخرين 


سيراب زملاوك عن قرب رد قعلك من اليوم الأول. ويالتالي فإن هدفك 
سيكون خلق انطباع يعمل على توصيل قدراتك واتجاهك ورغبتك قي العمل. وقدما 
بلي خمس طرق للقيام يما هو متوقع منك:- 
:١‏ حدد أولویاتك 
عندما تجعل من كل شيء أمرًا مهماء فلا شيء مهم. لذا فإن المهمة الأولى 
هي أن تحدد بالضيط أولويات مستقيلك المهني أي ما تؤمن بأنه هى الأكثر 
أهمية لنجاحك قي العمل. فإذا كان تفكيرك متصيًا على العمل قإليك هذه 
الأولويات بالترتيب:- 
> إركماء رتك 
۲ - القيام بالعمل يشكل صحيح. 
۳ - الفوز يقيول الآخرين. 
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57 كيف تحوذ قبول زملائك سريعًا 


لاحظ أن الفوز بقبول الآخرين يأتي في المرتبة الثالثة من الأولويات. فدعني 
أوضح لك السبب وراء ذلك. فآعلى القائمة يوجد رئكيسك قي العملء إذ إنه المؤثر 
الأكبر والوحيد على ما ستقوم به وستجنيه قيما بعد. فبدون قيوله لك سيصيح من 
المستحيل تحقيق أحلام الحصول على القوة لذلك يجب أن تكرس من وقتك وجهدك 
ودعمك بقدر ما يحتأجه إرضاء رئيسك في العمل. وثانيًا يجب أن تكرس وقتكد 
واهتمامك وطاقتك للقيام بالعمل المعين لك ليس بمجرد ما هى أفضل ما في قدرتك 
ولكن بالطريقة التي يجب بها أداء العمل. كل هذا يصل بنا إلى مهمة كسب القبول. 
فمقدار الوقت الذي يجب استثماره في تحقيق الأولوية رقم ۲ هى كل الوقت المتبقي 
لديك بعد تحقيق الأولوية رقم ,١‏ ۲ 


r‏ إيجاد التاصح الخلص 
ليس من السهل أن تشعر بأنك وحيد كلية في مكان جديد. فأنت لا تعرف من 
يمكن أن يكون لك صديقاً . وتقلق بشأن القيام يما هو متوقع منك. وتقلق أكثر 
بشأن متطليات العمل. لذا فآنت فى حاجة إلى شخص ترتكن إليه» شخص 
مبررً. شخص يعرف كيف يؤدي كل ما يتعلق بالمهمة ويجيد التعامل مع النظام 


كيف تنجد التاصح اللخلص 

من خطوتين اتحديد الناصح المخلص الذي ترعب قي التعامل معه:- 
هل يظهرون مهارات مهنية جيدة ؟ هل يقهمون المنظمة, هل لديهم سجل 
تتبعي ثابت للإنجازات ؟ صنفهم بترتيب ما تفضله. 
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كيف تحود قبول زملائك سريعًا ‏ ۲۵۷ 


٣‏ - اختر أكثر من تعجي به منهم» اطلب نصيحته بخصوص شيء ما. فإذا 
كانوا مفيدين لك ولديهم رغبة في مساعدتك مستقيليًا فاقبل دعوتهم. ما 
إذا كان هذا الشخص ليس لديه وقت فاطلي النصيحة من الشخص 
التالي في القائمة. 

* : اجعل نفسك حاضراً ومتاحا 
يشجع وجودك المادي على تجاذب أطراف الحديث وتيادل المعلومات الحيوية 
لأفضل أداء. فهذا التبادل بشكل خاص يشجع الآخرين على قبولك. 
كيف تخلق هذا النوع من الحضور 

قيما يلي طريقتان لتجعل تفسك أكثر حضوراً:- 

١‏ - إذا كنت في طابق الإنتاج: قاقض أكير وقت ممكن في منطقة العمل 
واقض أقل وقت ممكن في مكتيك. فهذا يمحن كله على اس مدان لأن 
تكون متاحا لسماع ما قد يحتاج الآخرون لقوله. 

۲ - إذا كنت عاملاً في مكتب قاحمل شخصيًا مذكرة لشخص ما على 
الجانب الآخر من المكتب. وقدم تفسك وتجاذب معه أطراف الحديث ثم 
ادع الشخص الآخر لأن يزورك يمجرد أن يسمح الوقت بذلك. 

يحب الناس أن يتحدثوا عن أتنفسهم وأطقالهم وهوايتهم ورؤاهم للحياة 

وحضورك يشجعهم على ذلك. فكل ما يجب عليك عمله هى أن تكون موجودً! هناك 
وأن تستمع لهم. فقبل أن تدرك الأمر ستحظى بالقبول الذى تريده. 
٤‏ : تعاون 

التعاون هو الشيء الوحيد الذي ريط كل شيء في المؤسسة ببعضه البعض. 

فهو عمل قريق أكثر مته أي شيء آخر والذي يجعل من الوصول إلى الأهداف 
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TOA‏ كيف تحوذ قبول زملائك سريعا 


صعبة المنال أمرًا ممكدًا سواء قي مجال السياسية أو الاقتصاد أو الأعمال. 
وهو أيضما ما يجعل من قوتك أمرًا ممكتا ولهذا فإنه من مصلحتك أن تتعاون مع 
زملائك في كل فرصة.: 

كيف نحظى باتتعاون . 

فيما يلي طريقتان القوز بتعاون الآخرين بتعاونك معهم:- 

١‏ - اخرج عن طريقك المعتاد لمساعدة زميل لك مضطر لتسليم العمل في 
موعد محدد. فإذا كان يعتمد علي عمل فجموعتك للحصول على الدعم, 
فايذل كل ما في وسعك لتقديمه له بأسرع ما يمكن. وإذا كان لديك قدرة 
إضافية مؤقتةء فاقترح عليه أن تتولى مهمة محددة أو مهمتين. 

؟ - استقد من أوقات الأكل للمشاركة في الاشاعات. فعلى الرغم من أنك قد 
تقضل أن تأكل وحدك أو تستخدم الوقت في تحسين مستواكء قإئك 
لتحقيق النجاح» تحتاج لهذه المعلومات التي تأتي فقط من أحاديث 
المائدة المتيادلة. تأكد من أنك تمنح الآخرين نفس القدر من.المعلومات 
الذي يعطونه لك على الأقل. 


مهمة اليوم 


مهمة اليوم هي مهمة عملية للبدء في كسب قبول الآخرين على الفور 

١‏ - فكر في شخص معين في المؤسسة تأمل قي كسب قبوله ولكن لا يجب 
عليك مواعدته ثم ضع خطة على الورق للخطوات التي قد يمفكتك 
اتخاذها لكسب قيوله لك. 

۴ = اک والتحظات حول کف من أن تشعل من باك خافيرا اا 
وكيف يمكن أن تتعاون مع هذا الشخص. 
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كيف تحوذ قبول زملاتئك سريعًا  ۲١۹‏ 


۲ - ضع ملاحظاتك في الدرج الأعلى لمكتيك. وفي الفرصة التالية في هذا 


أفضل طريقة لكسب الإحترام 


إن قبول الآخرين لك والقوة الشخصية التي بمنحوك إياهاذلك لا يتحقق بقعل 
السحر ولا باتباع الخطوط الرئيسية في هذا الكتاب ميكانيكيًا ولكن القبول ينشة 
من المخاطرات التي يأخذها كل فرد قي المقايلة» قآنت تخاطر ببدء المحادثة وهم 
يخاطزؤن يالاستجاية. 

تم تزيد أنت من فرصة تعرضبك للهجوم والاتتقاد بشكل بسيطء ونقس الشيء 
يقوم به الشخص الآخر. ويينما يخاطر كل منكما معا ينمو القبول بيتكما ومعه 


معرقتك اليقينية أنه في إظهار قبولك للآخرين» تجني أنت قيولهم لك. 
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كف تتغلب على السمعة المتواضعة 
حدة العمل لديك 


هدقف الوم 


تكوين أساس جديد ومثير للقوة لاعادة بناء قوة هندوب مبيعات دون 
المستوى. 


الملخص 


تقاش الحالة الإقتضادنة الحيدة ومحالات العمل مشكل كبر بققد المكاتة: 
بالفشل في الاحتفاظ بالإمكانيات: بتوتر علاقات العملء بالجودة المتواضعة: بالمتاخ 
غير المريح من حيث السمعة المتواضعة لوحدة العمل أو فقد السمعة الجيدة. 

إذا أردت أن تعد بين هؤلاء الأفراد الذين لديهم القوة للحفاظ على السمعة 
الجيدة أو في إعادة يناء سمعة مدمرةء لا بد من أن تزيد قوة الآخرين بموققك» أن 
تحدد الأمور, وتقديم أكثر مما يتوقع الآخرون. قمهمتك اليوم هي أن تقوم بإعادة 
تكريس تفسك لصالح أهدافك من خلال التفكير والغمل يه. 


عض 
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كيف تنغلب على السمعة المتواضعة لوحدة العمل لديك  ٦١‏ 
أقضل معمقاومة لك خد السمعة المتواضعة في مكان العما 


تعتين السمعة بالنسية للأشخاص (المتظمات شيا سريع الزوال. يت انه 
شيء صعب متاله وسهل فقدانه. عتدما تتدهور السمعة الجيدة لوحدة عمل ماء فقد 
يفوق الأمر الأقلية المدنية للمعاناة من العواقب. 
وتزيد مشاعر الرفض من سرعة الانتشار ملها مثل الوياء. وقد تمحضاعل عزة 
الثفين لدى كل قرت باليهدة سواء كان هذنا أو راء أو قاكذا او سرؤوسا: ويذلك 
يسمح بتكوين صور ذاتية ضعيفة ومتواضعة تكون سرطانًا على الإنتاجية ويالتالي 
يؤدي ذلك إلى عبء مزعج على القوة الشخصية للقيادةء بينما يبدو من الواضح أن 
تقول إن أفضل طريقة لمقاومة سمعة متواضعة هو بناء سمعة أفضل. 
لم تعرق كلمة يثبط الهمة طريقها إلى مفردات وينستون حتى وإن كانت 
الوظىقة تعطي مؤشرًا بأنها مهمة انتحاربة. قد تم استدعاء وينستون للاستشارة 
بأن يذهب إلى الوحدة التى ققدت سمعتها الجيدة. أكد له ا مدير أن ا لوقف كان 
سيئّاء بل إنه لا يوجد مكان قريب يمثل هذا السوء. 
لكن الأمر أثبت أذه أسواًء حيث لم يكن العالم الخارجي وحده الذي لا يبالي 
بهم ولكنهم أنقسهم أبضا يفعلون نفس الشيء. طرح وينستون ا مشكلة على آفراد 
القسم الخاص به وعلى مديره. وقاح بعمل اتصالات مع العملاء الدائمينء وكان 
رأيهم أن الوحدة كانت تقوم بإنتاج عمل على مستوى جيد قي ا ماضعى. 
قبقدر ما يهتمونء لن يقوموا بمخاطرة مرة أخرى يدون ضمان استرداد 
أموالهم بعد ذلك, 
أول شىء قام به ويتستونء هو أن وضع مستوي للجودة خاليًا من العيوب 
تمامًا: بأن يكون هناك تفتيش بنسية ٠٠١‏ على السلع الداخلة, وتفتيش بنسبة 
١٠لز‏ على السلع الناتية للبيع. فإنه لم يكن من السهل أن نتم تحفيز ا مجموعة 
ا محيطة. حيث كانت الحركة البطيئة لأن يقابلوا مستوى خاليًا من العيوب. لكن 
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05 كيف تتغلب على السمعة المتواضعة لوحدة العمل لديك 
وقى ذات الوقتء قد كتب وينستون للعملاء راغيًا فى تعليقاتهم على القيمة 
العملية للعملاء الدائمين مستوى الوحدة الجديد من الإجادة ا ممتازة. وقد قام بنقل 


رلوب الأقعال شدّه إلى مندوب الإنتاج قى قسرمة, الذي بدوره سحلها قي كراسة 


يما يقوموق د غاء الأساس العم ققد ضعقت السمحة التواضعة الوحدة آل 
أن أصيحت لي التسيان. 
كيف نتعلب على السمعة المتواضعة 
الله عا في قاط قب غدل بها ومتسكون ترسم خط الوهدة للوصول :إلى 
ستمقة أفضل:- 
۲ - استمع إلى الأمر الحقيقى الدقيق. 
۳ - جاوزت حلوله توقعاته. 


٤‏ - تجح في تشر الأخيار. 
| وشادات لا عاة بناء نتيمعة 


يتضح مقد از ضئيل جدا من العوامل في المحافظة أو إعادة بناء صورة ما: 


١‏ : الحصول والحفاظ على موقف إيجابي 
تعتبر كلمة موقف الاختصار لطريقة معينة والتي تستجيب يها الأمور. 
وتتحدد مواقفك كليًا عن طريق الأسلوب الذي تنظم به اعتقاداتك. قيمكن أن 
يحدث ريطهم بالأمور السيئة والسلبيات بشكل كبير. لذلك: قم بتنظيمها حواري 
على خطوط إيجابية وعندئذ يزداد ترجيح النجاح. 
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كيف تتغلب على السمعة المتواضعة لوحدة العمل لديا #+؟» 


كيف يعتبرك الآخرون شخصا إيجاييا 
إنك لا ترى المواقف» بل تشعر يوجودها عن طريق ما يقوله ويفعله الأقراد. 
إليك ثلاث طرق لتوضيح وجهة نظرك الإيجابية: 
4 تن تجعل ما تقولة ودا للمستمع. وإنني أعتي ب «مؤيد!» أن يكون 
حذانا اک ها کون مرا ااا 
۲ - أن تجعل الرسالة شخصية بأن تجد طريقة» سواء عن طريق الكلمات» 
التعبرات الحسمية: أوكليهما لرئط افتفاماكك اقل الإفختاهات 
لدى الخ :| لكشن 
؟ - أن تقول الشيء كما لو كتت تؤمن به. وأن تقتع الآخرين عن طريق نقمة 
صنو واكك تومن هما تقول بدقاء 
٠۲‏ استمع إلى الأمرالدقيق 
يسمح لك الاستماع إلى الأقراد الذين تأثروا كثيرا بفقدان السمعة الجيدة 
لوحدتك بالزحف إلى عقولهم لكي ترى تفسك كما يروتك هم. ويآداء ذلكء فإنك 
ا ب ل 
١‏ - استمع إلى الشخص إلى أن تشعر يه. قم بالتركيز بشدة على المتحدث. 
وتعايش مع تأثير ما يقوله الشخص على مستوى الجسد والأذن أيضاا . 
؟ - أن تصفي لما يقولون وليس التفكير في استجاية إلى ما يقولون. آلآ 
تجادل ولا حتى مجادلة ذهنية وألا تكون عاطفيًا بشكل مبالغ. ألا تشعر 
أن يكون عليك أن توافق على أو تهاجم كل شيء سلبي يحدثه الشخص 
الآخر. حيث إنك لم تكن منهمكًا في مناقشة. قمهمتك هي أن تتعلم لماذا 
تدهورت ستمعة الوحدة. وكل ما عليك هئ أن تسمح للآخرين أن يخيروك 
بوجهة نظرهم قي المؤوضوع. 
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۴٤‏ كيف تحغلب على السمعة المتواضعة لوحدة العمل لديك 


* - كن يقنًا إلى الإشارات والاتصالات الأخرى غير اللفظية. أن تقراً 
وتستخدم تعبيرات الجسم. فيمكن أن تشعر بالثقة عندما تتفق كلمات 
الشخص الآخر مع حركاته غير اللفظية. وعندما يحدث تعارض, فلا بد 


من وجود تناقض ذاتي. 


۳ + الوصول إلى حلول تتجاوز التوقعات 
غ نامك يعدا إنعاة#يناه السمعة الدردة لوحدتك» فلو وان تسكع أل 
بكي السو من ادل تعس راد الجاذبية الك فى السوى, انك مكاي 
لذلك 
5 = قو يعركن ارال التواقين الحاو ا تمن والسايقين فقط يعد أن 
يتقبلوا عملك. قهذا سيقنع هؤلاء الذين لديهم الريبة في القيام يمحاولة 
أخرى للتعامل معك. 
*" - قم بمحاولة توسيع قاعدة عميلك. قلا بد وأن يشمل ذلك عملاءك 
الذاكلين والقايمين: قرييعن الأقران الذين لم عامل معهو مق كل 
الذين يكن لذي تصيوى مسدق هن اتتلياعات موحد اددهم 


٠ ٤‏ أن تتجح في نشر الأخبار 

عندما يبدا برتامجك لإعادة تكوين صورة وحدتك أن يظهر نتائج ملموسةء 
ففكر فى تكوين حملة على أساس استشهادات مؤيدة من جاتب عملاء تم 
إرضاؤهم. قم يتوجيه هذه الحملة إلى الأقراد الذين قد يجدون أن منتجك أو 
خدمتك مفيدة لو فقط عرفوا بها. فإنك لست بحاجة إلى مندوب إتتاج القسم 

للقيام بذلك. إليك مصدرين من مصمادر الأخبار يمكن لآي قرد الوصول إليهما. 
١‏ - اقتناص الفرصة للتحدث على الملأ. تحذث قي نوادي الخدمةء اجتماعات 
داخل المنزل. اجتماعات العملاء. عن دورك في التقدم في كل فرصة 
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كيف تتغلب على السمعة المتواضعة لوحدة العمل لديك ۲٠٦١‏ 


تحصل عليها. لكي تقوم يكتابة خطاب مؤثر بئي طولء ضع دائمًا 
الأشياء الآخيرة في البداية: حيث تفتتح الحديث بأن تخير الجمهور ماذا 
تريد منهم أن يتذكروهء ويعد ذلك أن تخيرهم لماذا يتبغي عليهم أن 
يقوموا بذلك: ثم اختم الحديث بان تذكرهم. 

۲ - أن تضع حملة إعلانية في شكل مذكرة أو خطاب وأن تقوم بإيراز 
الشيء الإيجابي حيث تقر شخصيتك الجديدة كما لى كانت القديمة 
غير موجودة من قبل. أن تتقتح خطابات المبيعات التي تفوز يالعمل 
يفوائد قوية للقارى» وتتبعها بالفوائد الأقل ولكنها مع ذلك القوائد المهمة 
الأخرى. وآن تختم بعرض يشمل الال آو الزمن المدخرين أو كليهما . 


مهمة اليوم 


لختام ذلك اليوم العاشر من الأريعة عشر يوما لتحصل على القوة والققة: 
مهمتك هي أن تدرك ذلك. بالرغم من أنك تتقدم» لا يزال يجب أن تقوم بالعمل :- 

١‏ - قم يتدوين أسماء خمسة أشخاص الذين ييدون مغالين بشكل كبير قي 
مجال العمل. 

۲ - قم يكتاية جملة واحدة يعد كل اسم عن كيق يمكن لهذا الشخص أن 
يصف الموقق الذي أصدرته. 

۳ - قم بالتفكير قي الاختلافات في الطريقة التي ترى بها نفسك في مقابل 
الطريقة التي يراك بها الآخرون بها. توصل إلى طريقة واحدة جيدة لكي 
تحصل على جانبك الإيجابي من خلال كل شخص. فحاول أن تضع 
واحدة على الأقل من أفكارك في نطاق التطبيق هذا اليوم. 
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5 كيف تتغلب على السمعة المتواضعة لوحدة العمل لديك 


كبك تقوم باعادة بناء سمعة مد مره 


يفضل معظم الأفراد العمل في المتظمات التي تتمتع بسمعة جيدة. حيث إنهم 
يريدون أن يكونوا جز من مناخ النجاح الذي يشجعهم على نمو حدود مواهبهم 
وقدراتهم. قفي هذة الفصل الموضح. لا يهم مقدار السمعة الجيدة التي تتمتع بها 
وحدتك» فيمكن أن يجعلها العمل أفضلء ولا يهم كم هي متواضعة» حيث يمكن 
إعادة إصلاحها قالأساسيات هي أن تكون إيجابياء أن تصغي إلى ما يقول 
الآخرون» أن توصل قيمة مضافة بتكلفة منافسة»ء أن تتقاسم مع الآخرين ما قد 


http://www.ibtesama.com/vb 


كك تعمل على استعادة الجانب الجيد 


هدق اليوم 


تعزيز ثقتك عن طريق تحويل موقف سيئ إلى موقف أفضل 


الملخص 

يعتير أكثر مصادر القوة التي نملكها نحن البشر هي ثقة الآخرين الذين 
تتقاعل معهم في حياتنا اليومية العمليةء والشخصية:ء الاجتماعية. إنها الأساس 
الوطيد للقوة الشخصية. فعندما نتم تسوية الثقة المتبادلة. التي قد تحدث من وقت 
مبكر. فإنها إِذَا القوة الشخصية. لهذا السبب فإنه من المهم للغاية أن تستطيع أن 
تصلح العلاقات المتدهورة والاستمرار في ذلك. 

يعتمد تجاحك في استعادة الجاتب الجيد من الآخرين بعد تدهور العلاقات 
يينكما كلية على استعداداتك أن تتصرف بشكل مستقل عن ما تفترض ما عليه أن 
تكون آراء وتوايا الآخرين» وليس مجرد أن تستجيب لذلك» لكن أن ترى العلاقة 


TTY 
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۸ كيف تعمل على استعادة الجانب الجيد ١‏ 


المتدهورة على آنها كل من مشكلة وفرصة. قإتها فرصة بمعنى أنك ليس فقط 
تستطيع استعادة احترام الآخرين لك بصرف النظر عما حدث» ولكن أنك تستطيع 
أيضئًا استعادة العلاقة بالطرق التي تجعلها بمرور الوقت أقوى مما كانت عليه قبل 
التدهور. فمهمتك اليوم هي أن تصل إلى قوة التجديد الذاتي. 


ڪيڪ تحاقظ على معحدر القوه الذي زملدةنه 


تحدث الأشياء السيئة للعلاقات الجيدة لأسباب لا حصر لها. فيمكن أن يؤدي . 
ذلك إلى إثارة الانفعالات أو إصابة الأقراد بالعزلة أو الشعور بالأذى» أو خيبة 
الأمل. التفورء أو الإحباطء أو أي شيء من ذلك القبيل. أما الشيء المهم هو ألا 
تمكن ما يسبب تدهور العلاقة الشخصية أو العملية أن يحدث. فهذا ما يجب أن 
تقوم يه تجاهه. 
إنها أتت لتقدم ود 
«إِنّكَ متأخرة قليلاً: ألست كذلك !» 
قد شعرت جيل بعد سماعها الكلمات الأولى ا مباشرة من هديرها منذ الواقعة 
الثى كانت الكتخناء الاش يحيزارة سک موا :ا لم ركو غير مع قور کن ذلك 
السو حدل عن الس أن و الأمور بسهولة. إنها قد فاتها ا ميعاد التهائي 
الذي قد كلف ا مدير أنه تعرض للتوبيخ من جانب الإدارة العليا . فطبقًا للمصادر 
السرية للمعلومات» لم يكن ا مدير سعيدًا بموقف الإدارة «إنني وضعت ثقة كبيرة 
جذًا في مورد جديد, ولكنهم تأخروا في التوصيل. فقمت باتخاق خطوات لاستيعاب 
الذي لن يحدث أبدًا مرة أخرى. إنني جمعت ثلاثة مصادر مووق بها جدًا ووزعت 
ا متطلبات بينها . وانتظرت حتى الآن إلى أن أحضر وأرى حضرتك لأنني أردت أن 
أقول قد تم إصدار أوامر الشراء ا موقعة وكان لخطتي تأثير. ١‏ 

وقمت باتخاذ خطوات عديدة أخرى ا يمكن أن أخبرك كل شيء عنها . ولكن 
ما أريد أن أقوله حقًا هو أنني أعتذر لما سببته لك من خيبة أمل. 
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كيف تعمل على استعادة الجانب الجيد ‏ #8>* 


ققد قفد قضنى ادير وجيل حوالى ساعة من الوقت فى الحديث. وعندما غادرت 
ا مكتب: كان هناك شعور بان الأمور لم تعد إلى ما كانت عليه من قبلء ولكنهم قي 
طريقهم إلى ذلك. 
كيف تبداً عملية إعادة اثيتاء 
انك اله اة داد الأزيعة ادا ا دخا مل لكين اعد اء 
علاقتها المتدهورة مع مديرها 
- الو تف بان الستكاك مم الشخص آل خر مباشرة يعد اللشكلة, 


ا 


۲ - اعترفت بالمشكلة والمسؤولية فى حلها. 
۲ - تقذت أولويتها الأساسية قبل أن تقوم بالاعتذار. 


إليك أسلويا مؤكدا للتحكم في التدهور وإصلاحه 


:١‏ لا تقم يأي احتكاك بالشرد اللآخر 

إنه من الطبيعي يالتسبة للأفراد أن تشعر بالحذر متك مياشرة بعد واقعة ما. 
حيث إنهم يتأثرون بكلماتك ومدى تأثيرها عليهم. قلم يكن هناك الوقت لاحداث 
أي تغيير للموقف, إذن فلماذا ينبغي أن يضعوا أي ثقة فيك عندما تقوم مباشرة 
بالاعتذار ؟ فإنك لا تستطيع أن تلومهم على الاعتقاد بأن اعترافك أنك مخطئ 
يخدم اهتماماتك بشكل أكثر من اهتماماتهم. 

يعتير قيامك بالاعتذار قبل أن تعد طريقة الاعتذار مرادقًا للعلاقات الإنسانية. 
مكل عقو كنر | عتذكرة للقي انك 
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۷٠‏ كيف تعمل على استعادة الجاتب الجيد 


قالأفراد يحتاجون الوقت اللازم للعلاج» والتخلص من المشاعر المؤلة التي 
تعرضوا لها. إنك تحتاج الوقت اللازم أتحليل ماذا حدث والخطوات الملموسة 
التي يمكن أن تقوم بها للتاكد أنه لن يحدث هذا مرة أخرى. 
١ ”‏ الاقرارالء'اشربارتكابك المشكلة 
© ليس هناك عذر للتخطيط السيي. 
© ليس هناك عذر للإجراءات الوقائية غير المؤثرة. 
© ليس هناك عذر لقول شيء مؤلم بصرف النظر عن نواياك الطيبة. 
© ليس هناك عذر للفشل في الوفاء يعهدك الذي سيق وتعهدت به. 
© الأعذار لا حصر لها. 
© قم باتخان الوعد مع تفسك آلا تضع أعذاراً. 
كيف تقر بارتكاب الخطاً 
عندما يحين الوقت لكي تعترق بمسؤوليتك تجاه الضرر. فأقضل وسيلة لتقر 
بارتكاب الخطأ هي من خلال استيعاب شخصي لاذا وكيف جعلت تصرفاتك 
وكلماتك ما حدث قد حدث؟ وكيف ومتى تنوی أن تسوي الأمور؟ 
إليك تلريقتين سريعتين للاعتراف بارتكاب المشكلة :- 
ده يعمل اال هافن أن حال أف الك عضن اال الصرية 
لكي تساعدك في تحديد الأمور المحورية التي يجب أن تجيب عليها. 
بالتفصيل ما الذي حدث ولم تكن تتوقعه؟ هل يمكن أن تتنباء أو تقللء 
آو تعادل بعضء أو أي» أو كل ذلك ؟ وكيف ؟ 
٣‏ - قم بعمل خطة. قم بالتفكير قي خطتك بأن.تعطي الإجابة الهادفة السؤال 
التقليدي هل سنتصرف بشكل مختلف إذا حدث نفس الموقف كله مرد 
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كيف تعمل على استعادة ال جاتب الجيد  ۲۷١‏ 


أخرى؟ قم بترتيب التفاصيل وتوقيت كل شيء تحتاجه أن تقوم به او 
تفكر قيه» أو تقوله لمنع تكرار حدوث نفس الموقف مرة أخرى. وقم 
بوضع الأولويات قي مواجية كل تفصيل لتحديد ماذا تريد أن تقوم يه 
مياشرة وما يمكن أن يسمح للتطوير بشكل آمن في الوقت المناسب. 
۳ قم بتتفيت أولوياتك الأساسية 3تل أن تقوم يالا عتدار 
بمجرد أن تستوعب سيب وعلاج الموقف » لا يد وأن تتاكد أن هذا الآمر لن 
يحدت مرة ثانية. 
إذا لم تعر انتباها كافيًا لعناوين البريد الواردة من واشتطنء فقم بإنشاء 
طريقة أكيدة النجاح للتعامل بالبريد, إذا لم تعر انتباهًا كافيًا لشخص معين 
بسبب ضغوط الوظيقةء قلا بد وأن تجد طريقة لتأخذ فترة راحة وآن تقوم يعمل 
مكالمة تلدقوتية. 
يكون الوقت الذي تقوم بالاحتكاك مع الشخص الآخر هى عندما تقوم بتنقيذ 
التفييرات التي تقوم بها لمنع تكرار حدوث التجرية. أقضل خطوة لك هي 
استخدام التليفون. فالحديث عن طريق التليفون يكون أقل حدة من مواجهة 
الموضوع. 
كيف تيدأ الحوار 
إليك ثلاثة توجيهات يمكن أن تتيعها للتعامل مع الحوار بشكل بتاء 
١‏ - لا تقم بتقديم أعذار. قتذكر أنك تقوم بالاتصال من أجل الاعتذار وليس 
من أجل الشرح. 
۲ - اجعل اعتذارك مراعاة لمشاعرهم. أخيرهم أنك حزينء أو متالمء أو أي 
شيء من ذلك القبيل الذي يسيب إحباطًا لهم. أن توضح استيعابك 
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YY 


٤ 


كيف تعمل على استعادة الجانب الجيد 


بتعبيرات لا ليس فيها يتقيلوتها . أخبرهم أن تقتهم شيء مهم بالنسية لك 
فبعد أن تخيرهم بكل ذلك. 

٣‏ - اطلب متهم عمل اجتماع. وأن يكون طليك معبرا عن بعض الخطط 
الملموسة التي تضعونها سويًا والتي تريدها للتقدم بالإنتاج. 


استم رفي التركيز على الخد (ا مستقبل ) 


قي هذا التوقيت» الشىء الأخير الذي تريد أن تقوم به هو إمعان النظر فى 


الأساسى فى تويجيه اتتباهك يعيدا عن الماضى وتوجيهه ثحو المستقيل. 


فأقضل طريقة هى أن تتحدت عما قد تعلمته من الموقف وعن الخطوات 


«لقد قمت بثلاثة أخطاء جسيمة وهي: لم يكن تخطيطي واقعيًا . لم يكن لدى 


السيطرة الكافية. ولم أنيه مديرى مسبقا با مشكلة». 


في تخطيط ا مشروع. وقد حدثت تحكمات جديدة شاملة نظاما أسبوعيًا لتقارير 


ع 


ث + 


التقدم. فققمت بإحضار أحد هذه التقارير وقدمتها للمدير 24 ققد /بنهج 
لكى أجعله يظهر ثقته ا متجددة فى. 


قإنه جعلني أقوم ببعض الأشياء التي كان ينبغي علي أن أقوم بها من قبل ذلك. 
وإذا تم التدريب على كل شيءء فإنني سأخرج من ذلك بعلاقة مع مديرى أقوى من 
التي كانت لدي». 
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كيف تعمل على استعادة الجاتب الجيد ”إ۷ 
قطضية البوم 


هدف مهمة اليوم التي ستقوم يتنقيذها هى توضيح أنه من الممكن والمعقول 
أن تفتح دائرة قوتك الشخصية لتشمل شخصا ما والذي قد أفقدته احترامه 
واعتباره. 

١‏ - قم بالتقكير في علاقة متدهورة حديثة كنت أنت السبب فيها أى قشلت 
فيها. ثم قم بتدوين جميع الأسباب التي تعتقد أنها السيب في سوء 
العلاقة. ليس الأشياء التي قد قمت بأدائها فقطء وليس ما قام يه الآخر 
الذى جعل الموقق السيئ أسوأ. 

؟ - قم يعكس كل عنصر في قائمة الآخطاء. ثم قم بتدوين العلاج وهى عيارة 
عن الذي تستطيع أن تقوم به لمتع حدوث الخطأ مرة أخرى. 

" -- قم بكتابة خطاب اليوم مبني على أساس ملاحظاتك للشخص الذي قد 
فقد احترامه واعتياره. تأكد في كتابة الخطاب اعتراقا بارتكاب المشكلة 
وتحملك المسؤولية في حلها . 

قفى حالة فشل هدق الخطاب نحو آي استجابةء فإنه يعتبر قوة حيث إنك 

تعرف أنك تقوم بكل شسيء في استطاعتك لتبرى نقسك من سجل الأحداث. 


كيك تقوم بعلاح العلاقات المتدهوره 


ستلتكم جميعها في رابطة آكثر قوة مما كانت عليها. 
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5 كيف تعمل على استعادة الجاتب الجيد 


إنها ليست عملية سهلة ولن تحدث بين عشية وضحاها. ولكن ببداية اليوم 
ومع استمرار حماسك فإتك لا تستطيع أن تفشل فى استعادة الجاتب الجيد من 
الآخرين بعد تدهور علاقة ما بينكما ويالتالى تبنى قوتك كما تفعل. 
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كك يمنع ضخغط الو شقفة من أن 
يمون سا ف 5ای انيت 


هدق الوم 


زيادة قونتك عن طريق ندير المواقق المتوترة وتحويلها إلى مواقف تاجحة. وأن 
تجفل هده الواقف :هرسا التجاح. 


الملخص 
ا ا الخغط» ا 
شؤلاء الما ا و بقدي إلى سنو ع e‏ أدا ء كل قرد» 
فاا من تقسه. 
Vo‏ 
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۷٦‏ كيف قنع ضغط الوظيفة من أن يكون سببًا في تلاشي قوتك 
كيف حول ضغط العمل إلى كوة شخحية 


هناك بعض المهام التي لا تتطلب قدرة لأن تعمل تحت ضغط على الأقل بين 
الحين والآخر. فعاجلاً أو آجلاً. لا بد على كل فرد أن يقوم بأداء العمل تحت بعض 
أتواع الضغوط؛ ومن هذه الضغوط الأقراد المتوترونء المواعيد النهائية المفاجئة, 
العملاء الفاضبون» حصص الإنتاج» ووياء الأنفلونزا الذي يعوق قوة العملء والمدير 
الذي يدير العمل بشكل محدود. فعندما تسمح لنفسك وللآخرين أن ينهاروا تحت 
الضغطء ققد يعاني أداء كل قرد وتتلاشى قوتك. 
إذا أردت أن تتال الاحترام الدائم من رؤسائك» وزملائك: وعمالك. فلا بد وأن 
تعد نقسك لأن تجعل ضبغوط وإجهاد الوظيقة تعمل من غير صعويةء وأن يكون لك 
الفعاقة لآق تمدل تك شخصا أكثر رة وة 
دلقد كان ا موسم الأول بالنسية ل تشارلي أن يدير عملية الاختيار والتعبئة. فأي 
شئ كان يمتع أوامر الإجازة أن نكم ويسرعةء كان يمكن أن يؤثر بشكل سيئ على 
العمل وبالتالي على تشارلي. فقد عزم على أن يسيطر على ا لوقف». 
وكلما اقترب ا موسم سبب الضغط جوا من التوبر. لكن قد استعب تشارلي 
لذلكء بأن عرق كق يسيطر على أعصايه. وكانت مهاراته قي العمل قويةء وداوم 
على مراقبة الأفراد الذين يكون لدبهم العلامات الأولى للتوتر. قمنهم من ظهرت 
لديم الحلامات مرا ى لعن تجمدت اغصايهم: ومتهم عمق اركب الخطاء غب 
وأخرون أظهروا اتفعالات قصيرة. 
ناقش تشارلى والأفراد عن كل موقف متوتر قد حدث. فهذء لم يوقق ا مشكلات 
اله من الحمرت بو راك قد مدع الشكلات السايعة من أن رر 
«إنة من امفيد بالنسبة لتا كلما ععاملنا مع التوبر بشكل أفضل» ظطهرت الفقة 
الجماعية أكثر. قى اليوم الأخير في العملء قى الثالث والعشرينء قد قمنا يعمل 
يوم ونصف في أقل من 1 ساعات. وليس هذا سينا بالنسبة لشاب لديه الكثير من 
توكر العمل وليست لديه خبرة», 
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كيف قنع ضغط الوظيفة من أن يكون سببًا في تلاشي قوتك ۲۷۷ 


كيف تتحامل مع ضغوط العمل : سواء كاتت نك أو تلآ خرين 

مغ وجود الطلب المقاجئ في أول موسم لتشارلي» كان له تاشر أكير مما كان 
سابقًا. إليك ثلاثة أساليب أكيدة التي عمل بها لاكتساب قوته 

١‏ - قد عرق كيف بتوافق مع الضقط. 

۲ - قد ؤاد من قوة مهاراته للعمل. 


؟ - قد عرف كيف يصون ويتعامل مع توتر العمل لدي الآخرين. 
أربعة ارشادات للنعا مل مع ضغط العمل 


إليك أريعة إرشادات لتساعدك قي التعامل مع التوتر بنجاح. حيث إتها تحدد 
الأسباب الأساسية لحدوث التوتر للأفراد» ولماذا يكون وجود هناك مشكلة ضغط 
العمل اقل بن عع ويفا قال ا طرق محر اشحضى رد تاك الخوص: 
قوة بنية العقل الإيجابية. كيف تحصل وتحافظ عليها يصرف النظر عما يحدث من 
أمور وماذا يمكن ولا بد القيام به خطوة بخطوة لتخرج من موقف الأزمة يقوة أكير 
هما كاتت عليهب 
١‏ : أن تعرف كيف تتوافق مع التوتر 
نحن نسلم بإتقانك التام لمهارات الوظيفة التي يتطليها عملك. قالذي يمكن أن 
تفتقده هو الآلية المناسية التي تحميك من الانفعال عندما يحدث الضغط. 
فقد يحدث ضغط العمل بطريقتين إما أن يكون متكرراً وإما أن يكون 
أحدامًا لمرة واحدة. ويمكن أن ترى إرشاد رقم ” كمثال لتوضيح كيف تتعامل 
مع الضقط الذى يكون لمرة واحدة. 
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۸ كيف قنع ضغط الوظيفة من أن يكون سببًا في تلاشي قوتك 


كيف تمتع ضغوط العمل ال متكررة 

تعتبر مشاحنات الجرد» الدفع بك لمواجهة حصص الإنتاج قي نهاية كل 
شهرء هي معظم المشكلات التي من المحتمل أن تواجهها والتي ستكون متكررة. 
عتدما تواجه إحداهاء فلا يد أن يكون ذهنك منقتحا عما يمكن أن تقوم به لجعل 
المهمة أسهل في المرة القادمة. إليك سبعة أسئلة مهمة لا بد وأن تجيب عليها:- 


9 


هل قلت أو قمت بأداء أي حماقة سببت مشكلة لك ؟ إنه من الطبيمي 
فقط أن تبذل ما في وسعك لكي تعطي للمدير انطباعا جيدأ عنك. فهذا 
يمكن أن يحملك ضغطًا غير مطلوب. 

ولكي تتجنب ذلك» فعليك أن تحدد الأولوية ذهنيًا لكل مهمة. فهذا 
تلمك دالوقت الواقى لآذاء الفمل الأكثر انخساحا . 

ماذا أستطيع أن أقوم به للاستهداد لهذا الموقف عندما يحدث مرة 
أخرى؟ تمتحك معرفة المطالب المتكررة يعض الوقت لتخطيط ما يجب أن 
تقوم به والذي لا يجب أن تقوم به. قعلى سبيل المثالء الذي لا يجب أن 
تقوم به هو الموافقة على إعطاء الموظفين إجارات عرضة عندما تتوقع 
صعوية في الوضع المالي» لكن الذي تقوم به هو التخلص من المهام غير 
الأساسية أثتاء هذه الفترة. ‏ 4 ؟ ‏ ¥ | © 

هل أنت في مقدمة المتحتى أم نهايته؟ قم يعمل ما تستطيع أداؤه من 
عملك اليومي مسبقًا حتى لا يرهقك الميعاد النهائي لاستهلاك الوقت في 
كتاية التقارير الضرورية. 

بالرغم من أنك قد لا تستطيع أن تكمل تقريرً ما حتى يتاح لك 
المعلومات في الدقيقة الأخيرة: فإنه من الأقضل أن تستكمل تقريرا 
ناقصًا لا أن تشرع في كتابة آخر جديد. 
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كيف قنع ضغط الوظيفة من أن يكون سببًا في تلاشي قوتك ۲۷۹ 


٤‏ - هل قمت بتحديد أين تتجه للمساعدة بشكل مسيق ؟ يمكن التعامل 
يفعالية مع المواقف المتكررة الحدوث من خلال عمل الأقسام الآخري. 
فحاول التنسيق مع هؤلاء الأقراد قبل إنجاز الأمر حتى بستطيعوا تقديم 
ما تحتاجه على أساس زمني. 

ه - هل تستطيع أن تقوم بأداء شيء يطريقة غير مثالية بدون أن يؤثر ذلك 
على الجودة ؟ هتاك العديد من المهام التي تؤدى يطريقة معينة كتتيجة 
للعادة. فلا بد ان تفحص هذه المهام من وجهة تظر جديدة لتبحث عن 
المهام التي يمكن أن نتخلص متها بطريقة آمنة أو تضمها إليك. 

5 - هل هناك طريقة أسهل للتعامل مع الموقف ؟ عليك أن تبحث عن طرق 
لتيسيط العمل. وتحديد إذا كان يمكن لوحدات عمل أخري أن تقوم بآداء 
أحزاء من العمل. 

۷ - من الذي يصاب بالتوتر؟ يتعامل بعض الأفراد مع كل موقف على أته 
أزمة. لكن لا يعني لأتهم يقومون يذلك فلا بد وآن تستجيب للموقف 
ينفس الطريقة. قلا بد أن تحدد الأشخاص الذين يتهارون تحت التوتر. 
ثم قم بمراجعة ما اشتملت عليه المهام خطوة يخطوة. ومحاولة تكييقف 
بيئاتهم إلى أن يقل الضغط عليهم. 

۲ : قم يالتأكد أن مهاراتك قوبة يما تكفي للتعامل مع أزمة ما 
ها هى واحد من أصعب الاختبارات لقدرتك في الأداء عتد وجود توتر لقد 
كنت قي مهمتك من وقت قصير وحضر المدير إليك ومعه مهمة آسبوعين ويقول 
أترك كل شيء حيث يريد نائب الرئيس أن تقوم بذلك في خلال ثلاثة أيام. 
كيف تسيطر على الشك 
تعتير طريقنك في رد الفعل هي الفيصل للطريقةالتي سيراك بها رئيسك 
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YA:‏ كيف تمنع ضغط الوظيفة من أن يكون سبي في تلاشي قوتك 


المباشر من الآن فصاعدا. فعليك أن تتحكم فى الشكوك التي تسببها مشاعرك وأن 


تبقی هادقًا 
إليك 


ب 


ا 


ثلاث خطوات لكي تصل إلى حل للشك 

تحديد ما تحتاجه لكي تقوم به. غاليًاء ما يندقع الأقراد عندما يقوم 
المدير الأعلى مركرًا بإصدار طليات لمشروع ما لاتباع الأوامر بدون 
الدخول إلى التحديدات كيف» وماذاء ى أين» ويواسطة من. فيتم أداء 
العمل على أساس أفضل التخمينات» التي ما تفشل عامة في موافقة 
توقعات الإدارة العليا. 

لكي تغطي نقسك في موقف مثل ذلكء لا بد من أن تسأل جميع الأسئلة 
التي تحتاجها للاستيعاب التام لما يطلب أداؤه متك ثم قم بإعطاء مديرك 
مذكرة تفصيلية موضحا فيها جميع ما تنوي أن تقوم به. وإذا كان بها 
خطاء فلازال هتاك وقت لتعديل خطتك لمواجية طلب الإدارة العليا. 
تحديد كل مهمة. قم بعمل قائمة التأكد بنفسك تشمل التواريخ المستحقة 
لكل عنصر. قم بوضع كل خطوة وأي خطوة يمكن القيام يها في 
القائمة. كل شى من موافقة على ساعات العمل الإضاقية إلى المساعدة 
من الأقسام الأخري. وضع ذلك في شكل مذكرة: ثم وجهها إلى مديرك 
مع عمل نسخة منها للمساعدة الخارجية المزودة لكم. وأن تختم بقولك 
أن الفشل في إمداد المساعدة الصرورية على أساس زمني سيؤدي إلى 
فقد الميعاد النهائي. واطلب من المدير أن يتم إخبارك مباشرة إذا لم 
يكن الإمداد بالمساعدة الخارجية ممكتا. فإن حدت ذلكء فاستدع انتباه 
مديرك إته من الممكن القيام بالتعديلات 


قم بالإيقاء على القمة طول الوقت. إذا كانت المهمة مهمة بالغة الأهمية, 
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كيف تمنع ضغط الوظيفة من أن يكون سبيًا في تلاشي قوتك  ۲۸٩‏ 


فضوف يطلب منك تقارير التقدم عن كل خطوة تقريبًا. فكن على 
اإستعداد أن تجعلهم في قمة الأشياء من خلال استخدام قائمة التأكد 
لديك. وعتدما يكتمل المشروع في الوقت المحددء قم يمتح الشرف لجميع 
الأقراد في مجموعتك أو الخارجين الذين كان لمجهوداتهم الفضل في 
النجاح. فالأفراد الذين يشعرون بالتميز سيكونون مستهدوين آكثر في 
المرة القادمة للمخاطرة باي شيء. 
۳ قم بالتحكم في الضغط يداخلك 
إنتي أرجى أن لا تكون من ضمن الأشخاص الذين يعلمون أتفسرهم 
الانسحاب عند وجود ضغط كطريقة للهروب من الموقف الصعب. لكن حتى إذا 
كنت كذلك. فظل متسق الآأعصاي. اليك ثلاثة توجيهات سريعة ويمكن أن تديعها 
للتحكم في الموقف:- 

١‏ - ضع هذا الضغط على الورقء وقم يوصف الضغط الذي تشفر به. قم 
بكتاية جملة واحدة على الأقل تصق يها كل سيب عن ذلك. قكر في 
علاج لكل سيب وقم بتدويته ياختصار. فعلى سبيل المخالء إذا كانت 
تسليمات البضائع قد تأخرت في الوصولء قيمكن أن يكون علاجك هو 
أن تظلي شا ڪا 
قم بلصق شريط عليه هذه الملحوظات على قمة مكتيك أو محطة العمل. 
وقم بوضع إشارة النظر إليهم كل يوم ففي الآزمة القادمةء إنك ستعرف 
بالضبط كيق تتحكم في أعصايك. 

؟ - قم يإيجاد الناصح المخلص. مجرد أن تتحدث مع شخص ما عن 
التوترات يمكن أن يعمل هذا على تخفيفها. قم بالبحث عن شخص ذي 
خيرة كبيرة يعرف كل شروط هذا المجال. ثم اطلب منهم أن يخيروك 
كيق سيتعاملون مع التوتر إذا كانوا يمكاتك. 


http://www.ibtesama.com/vb 


۲ _ كيف تمنم ضغط الوظيفة من أن يكون سبيًا في تلاشي قوتك 


٣‏ - قم بفحص الخطة التي قمت بها. قم بتوضيح» يعد انتهاء الأزمة القادمة 
مباشرة» الشئ الصحيح الذي قمت يه وما الذي كان يمكن أن تقوم به 
بشكل أفضل. فإنك يمكن أن تحتاج لبعض التغييرات الطفيقة في 
العلاج الذي وضعته. 

٤‏ ه التعامل مع التوتر عتدما تجده في الآخرين 
إليك خطوتين يمكن اتباعهما للتحكم في موقف متوتر وأن تجعل الآخرين 
متتجين بقدر المستطا ع:- 

١‏ - تحدث الحقيقة. أن تصف قي حوارء السلوك الذي تلاحظه: ولماذا تعتقد 
أنه لا بد وأن يتم مع ضغط العمل» وكيف تتعامل مع ذلك بشكل أفضلء, 
وأهمية إسهامهم قي وحدة العمل. 

٣‏ - راقب الموقف المتوتر القادم. لا تتدقع قي مساعدة للقرد بدلاً من ذلك: 
امتحه القرصة اكي يهدأ. ويعد ذلك تحدث مع الشخص. ما الذي حدث 
بطريقة صحيحة:؛ وما الذي يحتاج إلى مجهود أكبر؟ إذا رأيت تحستًا 


يرون الوقت: ققد وتر الشخصن ال 
عضمة البوم 


عمل اليوم هو القيام بأي شيء تستطيع أن تقوم به للتعامل مع الموقف 
المتوتر القادم بالطريقة التي تبني قوتك الشخصية في العمل. 
١‏ - تحديد جميع ضقوط العمل التي قد حدثت في الأسبوع الماضي على 
ستل الال ال اعت القياشة السكصيلة اأسداك مقا مزاح 
الحضضء إلى آخرد 
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< 


كيف تمنع ضغط الوظيفة من أن يكون سببًا في تلاشي قوتك ‏ ۲۸۳ 


۲ --قم يتوضيح لكل ضغظ خطوتين يمكن أن تأخذهما لتدير الموقف يشكل 
٣‏ - عاهد نقسك على أن تضع هذه الحلول موضع التنفيذ يوممًاء بداية من 
اليوم. 


تحويل التوتر إلى فرصة 


يعتبر وجود مشكلة ضغط العمل أقضل من عدم وجودها. يمكن أن تكون 
النقطة الى تلاحظ عندها أن ضغوط وإجهادات عملك التي تصل إليك هي الفرصة 
لا تعوض. 

حيث إنها تقدم لك سبيًا لقحص الشيء الصحيح الذي تقوم به» والشيء 
الأقضل الذي كنت ستقوم يهء وتمهد الطريق التحسن. 

لا تخلو وظيفة تمامًا من التوتر. فقد وضح لك هذا القصل. 

إن إجهادات ومشقات الاحتكاك اليومي يمكن إذا استخدمت بشكل بتاء» أن 
تؤدي بك لتصبح مؤديًا أفضل وأهداً يمكن للآخرين الاعتماد عليه بأمان أثناء 


الآزمة. 
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كيك تسعى وراء وظبيفة ومبسك 


وتحهل على مساعدته فس ذات الوقت 


هدق الوم 
اكتساب القوة التي نتمتع بها شخصية القائد 


الملخص 

من الحقائق المعترف بها في حياة المؤسسات هي أن الطريقة الأقضلء وقي 
بعض الأحيان الطريقة الوحيدة. للمصول على ترقية هى أن يحصل رئيسك نفسه 
على ترقيةء لذلك فإتك إذا كنت معن تفكيرهم منصب على المستقبل المهني قمهمتك 
الأولى هي أن تمتدح رئيسك كلما ستحت لك الفرصة. إذ إن مشاعرك الخاصة 
تجاه كفاءة رئيسك أى شخصيته أو طريقته في الأداء هي شأن يخصك أنت وحدك» 
أما الشعور الذي يجب أن تنقله للآخرين فليس كذلك. 

قد يهدر رئيسك من وقتك. وقد يقمع أفضل أفكارك فماذا إذَا ؟ أما إذا 
تحدثت بأسلوب سيئ إلى الرئيس أو حتى أوحيت للآخرين من أنك تحقق نجاح 
بالرغم من رئيسك في العمل فلك خلا وصبيع بالرأي. إذ إن من أكثر المسؤوليات 
الأساسية عليك كموظف هي أن تجعل رئيسك ييدى بشكل جيد أمام الآخرين. فكلما 

YA 
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كيف تسعى وراء وظيفة رئيسك وتحصل على مساعدته في ذت الوقت 5/68 


355 رئيسك يشكل أفضل كانت فرص تحقيق أحلامك أفضل. ومهمتك اليوم هي أن 


ويغض النظر عن مناخ العمل - توسعة وامتداد كان أو اتكماش وتقايص - 
ب عاك اة ريتك على ارا ال ا لك كملق هذا التقدم أنت 
أيضنًا. فالقيام يكل ما في إمكانك لدعم مصلحة رئيسك المهنية يجعل من ترقيته 
المقبلة مرا وشيك الحدوت. فالمكان الذي سيتركه خاليًا هى أفضل فرصة لك لتحقيق 
النجاح بين عشية وضحاها ويالتالي سيتحقق إنجاز بدون أي تعطيل لك. فأنتت 
بالفعل تقوم بالكثير من العمل يوميا ويالإضافة إلى ذلك فقد قمت بتقييم الآخرين 
وأظهرت أته بإمكانك تحقيق ما هى جيد بالفعل. 
كان جوتا مصممًا على صعود السلم عن طريق رئيسبه وليس رما عنه, 
والفضل يرجع إلى نصيحة من صديق قديم في ا مؤبسسة. 
فكان ما قاله لرئيسه هو «بالطيع أسعى وراء وتليفتك» "ولكن ليس على 
حسايك: قاتا أتصور أنه مع تقليل حجم الغمالة وكل ذلك: إن الطريقة الوصيدة 
التى يمكننى إحراز تقدم من خلالها هي أن أضع قدماي في ا مكان الذي ستتركه 
وأنت فى طريقك إلى مكتب آخر. فعند ما تقوز أفوز أناء بذلك ما الذي يمكندي 
عمله كمساعدتك على الفوز؟ 
لكن رئيسه قال له إنه ليس مستعدًا بعد للحصول على ترقية. ثم وضع خطة 
وهي عبارة عن مجموعة من الأمور كان يجب على جونا أن يكون قادرا على القيام 
بها تکل ارت على هدر فة معت مق الرقت وى مار سنة رف تقر 
بالفعل قام جونا يرقع مستواه لحد كبير. 
في ظهيرة يوم الجمعة استدعاه الرئيس وقال له «لقد تجح الأمر فسأتولى 
منطقة كليفلاتد وسنتولى أنت هذه المقاطعة». 
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5م ؟ كيف تسعى وراء وظيفة رئيسك وتحصل على مساعدته في ذت الوقتت 
أمعن جونا النظر في العلاقة التي بينه وبين رئيسه ثم استخدم ثلاثة ميادئ 
أساسية لدهدی تفكيره إلى الشىء الصحيح 
أت بدا لأساو اللي السليه. 
۲ - تكلم بوضوح وصراحة مع رئيسه واستطاع تجتيد دعمه ومساندتة بان 
وعده بالمساعدة قى المقايل. 


۴ أظلون عساند ت باداء الهمة على اکنل وج 


إوشادات خاهة بالسعي وراء وظيفة وتبسك 


ما الذي يريده رئيسك بالقعل منك ؟ وكيف تخلق شراكة في تقدم متيادل 
بيتكما؟ وكيف يقدر رئيسك فرصة فقي الحصول على ترقية»ء وما الذي يمكنك عمله 
بشأن المقبات التي تقف في طريقك ؟ قيما يلي إجايات هذه الأسئلة في شكل 
إرشادات:- 
١‏ + اكتساب توجه مستتير للحرص على المصلحة الشخصية 
إن الحرص المستنير على المصلحة الشخصية يعني بالضبط ما تعبر عنه هذه 
الكلمات. فهي تشير إلى الحصول على ما تريده بمساعدة الآخرين على 
الحصول على ما يريدونه. على سبيل المثال عندما يعطي مليونير شيكًا من سيعة 
أرقا لهاع الا فان هذا نتوين الحرسن الس في غ الا 
الشخصيةء إذ إنه بإعطاء الباحثين التمويل الذي يريدونه. سيحصل هو على 


تخفيض في الضرائب. 
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كيف تسعحى وراء وظيقة رئيسك وتحصل على مساعدته في ذت الوقت ٣۸۷‏ 


كيف تساعد تفسك بمساعدة الآخرين 

سيعتمد نجاحك في العمل مع رئيسك للحصول على مكاته على كونك قادرا 

فيما بلي طريقتان سريعتان لتشكيل بنية العقل من أجل هذا 

١‏ - فكر فى الأمانة والصدىق فلا تسمح لنفسك بالتفكير فى أنه قد يوجد 
أي شيء فيه خداع أو تلاعب بشأن العمل لمصلحة رئيسكء ومن البداية 
ستكون أمينًا مائة بالمائة مع رئيسك. 

۲ - توقع النجاح. يمكتك الوثوق بأن أي مدير يقوم بالعمل الجيد ويستحق 
الاحترامح يعمل هذا إن أفضل موظقين يمكن للمدير أن يتمتاهم هم 
الذين يتوقفون من اللحظة التي يصبحون فيها جزءا من فريق العمل 
عن المنافسة على الوظيفة التى لديهم بالفعل وييدعون قي التناقس على 
الوظيفة التي يريدونها. 


۲ : نتحدث عما تريد في إطارما يريده الرئيس 

عندما تعتقد أنه الوقت المناسبء حاول مقابلة رئيسك. وأفضل اختيار لهذه 
اللحظة هى عندما يكون أداؤك المهتي قد تجاوز التوقعات بثبات واستمرار على 
مدار فترة ليس من عدة أسابيع ولكن من عدة أشهر على الأقل. 

تحدث عن أهداف عملك في إطار احتمالات وتوقعات تقدم رئيسك تقسه, 
فعلى سييل المثال «إن الخطوة التالية بالنسبة لك هي الانتقال إلى الهيئة 
المشتركة»ء وأنا أحب القيام بكل شىء في استطاعتي لأحل محلك قي العمل. أنا 
أعلم أن هذا سيأخذ بعض الوقتء ولكن بغض النظر عن الوقت الذي سيحتاجه 
ذلك يمكتك الاعتماد على مساندتي ودعمي». 

اسال عن أي شيء آخر يمكتك عمله. فالمسالة هنا هي أن تعمل قي اتجاه 
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TAA‏ كيف تسعى وراء وظيفة رئيسك وتحصل على مساعدته في ذت الوقت 


فهم ما يتوقعه كل منكم من الآخر من حيث الولاء. وفيما يلي طريقة .جيدة لليدء 
في هذه المرحلة من الحوار. إذا أعطيتني فكرة عن توعية الأمور التي سييحث 
موظقو الموارد البشرية عنها في مجموعتنا قسأعمل على حدوثها بقدر ما 
أستطيع في أي وقت وأى مكان. 

وليس من المحتمل أن يخذلك رئيسك في الحال. ولكن قد يصدر عنه إحساس 
بعدم الثقة قتعامل مع عدم الثقة على أنها تحدء فهذه ليست مدرسة الرقص. إنه 
الاجتماع بشكل لبق بقدر المستطاع. ويعد هذا الاجتماع احرص على أن تؤدي 
العمل بشكل متميز وامدح رئيسك وقتما استطعت. وقد تيداً هذه اليرهنة على 


+ آخلھرو لاء ك 
أن تكون كريمًا مع شعورك بالود تجاه الآخرين - دون أن يطلب منك ذلك - 
لن يكلفك الأمر شيئًا. ولن يضعف من موقفك باي شكل كان. يل على العكس 
سيقوى من الرايطة التي بينك وبين رئيسك وبسيضع آساس التقدم الحقيقي 
الذي يتشده كل متكم. وفيما بلي خمس طرق لممارسة ما تدعق له:- 

١‏ - اعمل بجد أكثر. فأقضل طريقة توضح بها نواياك هي أن تقوم بأداء 
عمل جيد لرئيسك. فتلازم نواياك مع الأنال المبرهنة عليها يودي إلى 
بناء الثقة. لذا دع الآخرين يرون أتك تقوم يما قلت لرئيسك أنك ستقوم 
به. ثم اقعل المزيد فالناس يشعرون بالراحة مع ما يدركون أنه يمكن 
الاعتماد عليه وتشجعهم زيادة هذه الإمكانية. كن شخصا يمكن للرئيس 
في العمل وجميع الآخرين الوثوق به كلية» شخصاً يمكنهم الاعتماد عليه 
للقيام بأقضل ما عنده. 

* - اهي ولاءك بوضوح ولكن لا تبالغ في ذلك. لذا قم يعمل التغييرات 
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كيف تسعى وراء وظيفة رئيسك وتحصل على مساعدته في ذت الوقت ۲۸۹٩۹‏ 


اللازمة في الطريقة التي تقدم بها نتائج عملك حتي يكون لرئيسك 
نصييه في هذا القضل بشكل هادئ وإيجابي متجنيًا للعبارات المبالغ 
فيها. قمن الأقضل أن تقول ليس كافيًا بدلاً من كثيرً للغاية. 

۲ - تحدث يصراحة عن شعورك بالود تجاه الآخرين فاعترف بالاحترام 
الذي تكنه لرئيسك في العمل والدور المهم الذي يلعبه في نجاح وحدة 
عملك. 
ودع من تتصل بهم بشكل يومي يعرقون أنك تقدر الشيء حق قدره. لذا 
.-استخدم كلمات مثل «إنني بالقعل أستمتع بالعمل مع...» أو «كنت أحب 
أن يتسب الفضل ليء ولكن لولا رئيسي....». 

؛ - استخدم لغة الجسم لتعزين كلماتك. ولتحقيق هذا دعم حديتك بشأآن 
الطريقة التي يتعامل بها مع مسكوليات الوظيقة بتعبير حركي متاسب 
ايتسامة أى حركة إيجابية على سييل المثال. 

ه - كن على اتصال دائم برئيسك. فداوم على الاتصالات المنتظمة معه؛ أولاً 
لتتأكد من أن رئيسك يرى كفاعتك وجدارتك بالثقةء وثانيًا لتكون من بين 
آول من بعلم إذا كان سيواجهك أمر سلبي التآثير عليك. ولكن كن 
حريصا قيما يخص الوقت الذي تقضيه مع رئيسك حتى لا تعطي 
الانطياع بانك تتملقه. 


مهمة اليوم هي أن تزرع بعض بذور الثقة في عقل ركيسك فى العمل 

١‏ - ضع قائمة لخمسة أشياء يمكنك أداؤها لتعزيز سمعة رئيسك دون أن 
ترج عن .مسازك يشكل ؤائد عن الحا لذا حاول التركين على أشنياء 
بسيطة مكالمة طيفونية» مذكرة» شىء ما يمكنك قوله وهكذا . 
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۹ كيف تسعى وراء وظيفة رئيسك وتححصل على مساعدته في ذت الوقت 


۲ - دة الكتكمسنة آيام المقيلة, دد من اليومء قم بأداء شی ء واحد من 
الأشياء الخمسة التى فى القائمة. 


ارتق السلم مع رئيسك 


إن العمل ضد مصالح رئيسك في العمل يقضي على المستقيل المهني أسرع 
من أي شيء آخر يمكنك تسميته. ولتمنع حدوث ذلك يجب أن تتعلم السعي وراء 
الترقية مع رئيسك ومن خلاله. وهذا موضح في الإرشادات العملية الأريع. فاتيعها 
واجعلها جزءًا من حياتك اليومية قي العملء ولن تحصل فقط على الترقية التي 
تريدها ولكنك ستقوز بمساعدة رئيسك في كل خطوة تتخذها أيضا . 
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التحكم التام.في مصيرك 


الملخص 

تعتير القوة في سيطرة التفيير هي القوة في التحكم في ينية العقل لديك, 
وفي الحياة العاطقيةء وفي الحالة البدنية الجيدةء وقى مجال العمل. إذا كنت 
تستطيع أن تحلم يذلكء إذا كنت تستطيع أن تتمي الحماس لذلك. إذا كان لديك 
الشعور الثائر لكي تحقق النجاح لشيء قد فشل على أساس المجهود الشخصي» 
إذا فأيًا كان ما تحلم بهء هناك شيء واحد أكيد هو يمكن أن يتحقق أو سيتحقق. 
فمهمتك اليوح هي أن تعمل على أن يتحقق ذلك. 


۲۹۱ 
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اي كيف تكرح سيد القن وايش دة 


فالتغيير حتمي» المسالة هي من الذي يحدث التفيير؟ هل ستكون أنت المستّول 
وتستطيع بناء قدرتك الشخصية من خلال تحكمك البارع فى التغيير؟ أم ستقف 
عاجرًا وتسمح لنقسك أن تكون ضحية هذا التغيير الذي غالبا ما يمكن أن تشعر به 
بنقسك؟ 
فالطريقة الوحيدة لتولي مسؤولية التغيير هي أن تكون محدث هذا التغيير, 
وأن تعمل أو تحث نقسك على التغيير. التغيير الذى يفيدك وقتما وأينما تريدد, 
التغيير عند الخطوة التي تضعها ويمكن التعامل معهاء التغيير مع الخطوط التي 
تحددها والتحكم في تأييد مصالحك الشخصية والعملية. 
دقد أثارت كلمات فيرن ادويسون الجمهور. وهي أن هناك أريع طرق ممكنة 
ندر فور 
«يمكتك القيام بتغديرات صغيرة في أمور صغيرة ولكن لن يعرف أحد بذلك إذا 
لم تخيره». 
«من ا ممكن أن تقوم بتغييرات كبيرة في أمور بسيطة. ولكن ذلك لا يسبب لك 
ا متعة الكافية للاتجاز الذي قمت به». 
«قد يمكن القيام بتغبيرات صغيرة قي أمور كبيرة»ء الأمر الذى يعمل على وجود 
وهم التفبير. قتلك هي ا مشكلة لنه يعتبر مجرد سد اب فقط». 
دأوء إذا كتت فعلاٌ ذكيًا» إذا قمت بوضع الأمور فى مكاتها الصحيح من خلال 
القيام بتغييرات كييرة فى أموز كييرة. وكييرة هتا بمعنى أن تكون الأشياء مهمة 
بالنسبة لك أو بالنسبة للأفراد الذين تعيش وتعمل معهم». 
«وفي بلدناء لقد أطلقنا اسمًا على ما يحدث عندما يقوم الأفراد بتغييرات كبيرة 
فى الأمور الكبيرة من حياتهم. أطلقنا عليه نجاحا». 
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كيف تكون سيد التغيير ولیس ضجیته ۴۹۳ 


كيف تطور من القوة التي تنشدها 

إليك آربعة مبادئ استراتيجية التي ينيغى لكل شخص مهتم اكتساب القوة 
الشخصية أن يعرفهاويمارسهاء ويطورها:- 

١‏ - ألا توافق بالشيء الكائن يدون التفكير أولاً في ماذا يمكن أن يكون. 

۲ - قم بتطوير حالة العقل لليت السريمع. 

۳ - أن تقوم بدفييرات كبيرة في أمور .جسيمة. 

٤‏ - أن تكون المحرك للقرار الخاص بك. 

عندما تضع هذه الاستراتيجيات موضع التنقيذ سواء كان هدقك عقلانيًا» أو 
عاطقياء أى جسمانياء و ماليًا قرر ما ترید» وأن تصبح متلهقا لجعلها حقيقةء وأن 
تجد الفعالية لتحقيق ذلك» وأن تأخذ جميع الخطوات الممكنة لتحقيق أحلامك ويذلك 
يمكن أن تكون تقرييًا المتحكم في مصيرك. 


إرشادات للتحكم قي حباتئك 


١‏ ء ألا توافق بالشيء الكائن يدون التضكير أولا فيما يمكن أن يكون 
تعتير أول خطوة لإحداث التغيير هي أن تقوم يفحص الاختلاف بين ما 
حصلت عليه وما الذي تريده حقًا. فهذا يكشف شيئين أولاًء أنه يكون بطريقة 
أوتوماتيكية الأهداف التي تنوي أن تتحرك تجاههاء وثانيا أنه يلقي الضوء 
على الشيء الذي منع أحلامك من تحقيقها. 
كيف تقرر ما تريد 
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٤‏ كيف تكون سيد التقيير وليس ضحيته 


١‏ - قم بتعريف نقسك يأنك عبارة عن مجموع أجزاءء.لا يوجد شخص منا 
خجار شعن بش رجا عانق الالو ميا داور ان ليطي 
الا لے الفقلية, والهواطقيم الحقائق الخسسية: ومسناكل ماد مسال 
مرتبطة يالعمل. قم على ورقة بيضاء بتعريف كل جزء من أجرائك 
العقلية. والعاطفية. والجسمية:ء والمادية, والمرتبطة بالعمل في عيارات 
ملموسة. بحيث لا تكتب جملا ولكن مجرد ملحوظات ققط. فعلى سبيل 
المثالء يمكن أن تعرف نفسك يطريقة مادية بأن لديك حساب مدخرات 
مكون من خمسة أرقاحء ولك دخل من ذاك وتلك: وإلى آخره. 

؟ - قم بتحديد حاجاتك التي تم إشباعها والتي لم يتم. وقم بالتفكير في كل 
جزء من أجزائك كما قمت بتعريفه. قالبعض قد يرضيك والبعض الآخر 
لن يرضيك. فعلى سبيل المثالء قد يتم إشياعك عاطفيًا وأنت تقريبًا 
محطم ماديًا. فلا تعير انتباهًا أكثر للمناطق التي يتم إشباعها. 

٣‏ - قم باستخدام الحاجات التي لم يتم إشباعها لتحديد أهداقك. بأن 
تستخرج تعريف محدد لكل متطقة تشعر فيها يعدم الإشباع وأن تود أو 
تكون قادرا على كتابته. فهذه التعريفات الجديدة تعتير أهدافك وهي 
ها تريده حقا. 


۲ تطوير حالة الحقل للبت السريبع 

تعتبر الطريقة الوحيدة السريعة البداية للتغيير هي أن تحيط الحاجة والرغبة 
كيف نتضع فوائد التغيير موضع التجربة 

تعتبر الطريقة لإحداث حماس للتغيير هى أن تشعر يقوائد الحلم. إليك 


خطوتنن لذلك 
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كيف تكون سيد التغيير وليس ضحيته ‏ 588" 


١‏ - تخيل أهدافك. أن تغمض عيتيك للحظة وأن تكون صافي الذهن. قحاول 
أن تحخيل ماذا يمكن أن تكون عليه الحياة إذا تحققت التغييرات التي 
تحام بها الآن. وفكر كيف أنه أفضل يكثير من الذي قد تشعر يه و لكن 
ليس في الجزء المتأثر فقطء بل في جميع الأجزاء الأخرى. 

۲ - قم بمعايشة المتعة. أن تتمتع بالإحساس الطيب الذي يحيط بأهداقك 
الجديدة وعاهد نفسك أن تجعل هذا جزء ! دائمًا في حياتك. وأن 
تخصص وقنًا لكل يوم لتقكر في المتعة التي يمتحها التغيير. 

٣‏ قم يالتقييرات الجسيمة في الأمور الجسيمة 
لكي تحول القشل إلى نجاح في حياتك بشكل مؤثرء قلا بد وآن تقوم بالتغيير 
في الأشياء الأكثر أهمية في حياتك يالطرق الأكثر أهمية الممكنة شخصيا. 
وإليك الخطة التي ترسم هذه الطريقة:- 

١‏ - أن تقوم يوضع الأولويات. بان تقوم بالنظر يعناية إلى كل متطقة قد 
حددتها لتفييرها. وأن تسأل تقسك» هل هذا الشيء يجب أن أقوم به 
الآن أم يمكن أن ينتظر ؟ ثم قم يترتيبها ذهتيًا تبعا لتظام الأولويات, 
بحيث يأخذ «الذي يجب» الآأسبقية عن «الذي يمكن آن ينتظر». بهذا 
يعترز رقم واحد قي قائمتك هو فرصنك الأكير ليناء الشخصية القوية. 

؟ - تأكد من أن أحد الأمور الكيزى التي تقوم يها هو الانتياه إلى الأشياء 
الصغيرة. قلا بد آلآ تفقل عن مشكلة ضئيلة مصاحبة للتغييرات التي 
تريدها . أن درك طريقتك لكي تسوي الأمور يطريقة صحيحة. حتى إذا 
لم تستطع حلها بطريقة صحيحة بعيدًا عن الخطةء فعلى الأقل إنها لا 
تزال في وعيك. فلا تنس أن القوة لا ترحم فقإذا لم تؤد كل شيء الأداء 
الصحيح. ققد تواجه عواقب ذلك. 
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655 كيف تكون سيد التغيير وليس ضحيته 


5 ؛ أن تكون المحرك تقرارك 
قبل أن تقوم بالتفييرء لا بد وأن تلتزم بمبدآين مهمين قي بناء القوة: 
١‏ - لا يعتير التغيير أمراً الحتياريًا. حيث إنه ليس الشيء الذي يجب أو 
يمكن أن يحدث. بل لا بد أن يكون الشيء الذي تشعر أنه لا بد وأن 
يحدث. 
۲ - إنك قي موضع المسؤولية. حيث لا يمكن لأي قرد آخر أن يقوم بالتغيير 
في حياتك. لا بد وأن ترى تفسك كمصدر التغيير وأن تقوم يكل ما في 
قونك لكي تجعله بتحقق. 
فمن خلال تحمل المسؤولية التامة والكلية لإحداث التغيير فإنك تتمكم بطريقة 
أوتوماتيكية في مصائرك الفعليةء والعاطفيةء والجسمية» والماليةء والمتعلقة بالعمل. 


مهمة اليوم 


2-25 00 
١‏ - قم بالتفكير في جاتب من جوانم. حياتك الذي يسيب لك فلقا. يمكن أن 
مكية كانا عاظ قا إى معا أو ااا الى رفغا بالعمل: 
فالشيء المهم هى أن تشعر بتآثيره على حياتك. 
۲ - احلم يما تفضل أن تشعر به. 
۲ - قم بتوضيح كيفية الحصول عليه. 


٤‏ - قم يعمل ما تستطيع أن تقوم به فى هذه اللحظة لتحقيق حلمك. 
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كيف تکون سيد التغيير ولیس ضحیته ۲۹۷ 


مرحي باليوم الأخير لهذا الكتاب واليوم الأول لباقي حياتك. إنه لمن دواعي 
سعادتي» أن أكون مدريك من خلال هذه الصفحات وإنني أعرف أنك قد تعلمت 
كيف تتعامل مع الناس بقوة ويثقة. لكن كما قد آكدت مراراء المعرقة بالشيء فقط 
ليست شيدًا كافيًا. فلا بد وأن يكون لديك خطة وأن تدعوها مرشيًا للطريق لأن 
تجرب بشكل إيجابي قوتك» والتغلب على ضعفك وتحقيق إنجازاتك الدائمة والمؤثرة 
التي يمرور الوقت ترغب فيها وتستحقها . 
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اخنيار داني د گس كقدرنتكت 
الجديدة على اكتساب الآخرين 


فى نهاية الآربعة عشر يوما سأقوم بتكرار اختبار ذاتي سابق إذ إن الفكرة 
هي مقارنة نتائجك الحالية بنتائجك السابقة. ومن خلال هذه المقارنة تتبع خطتك 
طويلة المدى لاكتساب الآخرين في المتزل وفي العمل وفي المجتمع يأسره. 

فقيما يلي وضعت قائمة للأربعة عشر موضوعاً المرتبطة باكتساب القوة 
وممارستها » تحت كل موضوع مقياس يبدأ من واحد إلى عشرة . وما أريده منك 
الآن هى أن تقراً كل موضوع وتقكر فيه للحظة » ثم قم بقياس قدرتك في كل منها. 
إذ ما عليك إلا أن تضع دائرة حول الرقم الذى يعكس فى تقديرك مستونى مهارتك. 
وكلما قلت الدرجة كاتت قدرتك فى هذا الموضوع ضعيفة. لكن حاول تجنب أعلى 
وآقل الدرجات ما لم تعتقد أن موضوعا معينًا يستحق درجة عالية جدا أو منخقضة 
حدا. 


١‏ - إجبار الآخرين على احترام ذكائك. 


ضعيف هوي 
ا TET 0 eS‏ 


٣‏ - قدرتك على جعل أقكارك هي أفكار الآخرين. 


> - 


هوی 
ue‏ درطي ١. 8 0 ٦‏ 


۹۸ 
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اختبار ذاتي قس قدرتك الجديدة  ۹٩‏ 


۳ - قدرتك على جعل الفشل أمرا مستحيلا. 


N» NE o 


٤‏ - التعامل مع الشخص صعب المراس. 


١ ead TIE 
التغلب على موقف صعب يشكل بناء.‎ - 6 


- - 7 


N. ٩ ا س‎ e El 1 8 


١‏ ۲ ل 7 كه ا 

۷ > تدر على لقم لام والسيق دن أن طمن من الف 
ضعدف 
١‏ ا ا RN “ot TF‏ 55 


3 ل ب 


- 


ELT ¥ 1‏ ل 4ه ١٠.2‏ 
٩‏ - قدرتك على الفوز بقبول زملائك مباشرة. 


ضعيف قوی 


1۰ ۹ ب‎ Lande. TFT YF 5 


ااا وا و و ا 


r ۷ E ١ 
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fea‏ اختيار دّاتي : قس قدرتك الجديدة 


١‏ - اللجوء إلى الجانب الجيد للآخرين عند تدهور العلاقات. 


سقف نوی 


2 


١‏ ع سرب TO‏ لط طق ما 


- المتغلب على ألا تجعل ضغط العمل يشعرك يالانزعاج. 


ضعيف قوي 
اكات لع 1 لال 1١١‏ 
7 - استخدام مساعدة رئيسك حتى تستطيع الوصول إلى مركزه. 
e AAV 5 OTE‏ 


5 - قدرتك على أن تكون سيد التغيير وليس ضحيته. 


aT 1 iF YF 1 


والآن بعد أن استكملت التدريب» قارن نتائجك الحالية بتلك التي سجلتها في 


الصفحات من ٠٤١‏ إلى ٠٠١‏ 


أعط اهتمامًا خاصنًا للمناطق التى ظهر فيها تغيير طفيف أو التي لم يظهر 
فيها أى تفيير إبجابى إذ إنها تمثل المناطت التى من المحتمل أن يردي المصهود 
الإضافي فيها إلى أكثر التفييرات الدرامية في مجال أالقوة والثقة بالتفس فإذا 
ركزت على هذه المناطق على طول الطريق . قنيس من الممكن أن تفشل قي التغلب 


على تقاط الضعق القّ_تكول دون حصواك على ما ترددة من الصاة 


وأنا أتمنى يكل إخلاص أن الوقت الذي قضيناه مما يؤتيك المكافات التي 
تنتج عن التعامل مع الآخرين بقوة وثقة فى الحياة الشخصية والهملية على حد 


توا د 
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اختبار ذاتى : قس قدرتك الجديدة  ۳٠١١‏ 


إتنا لم نتقابل من قبل وحِهًا لوجه. ولكن بينما أتركك الآن أريدك أن تعلم 
مدى الاعجاب والاحترام الذى أكنه لك كشخص . فلقد أعطيتتى ميزه العمل مهك 
جنيًا يجنب لتشارك في مهاراتي ٠‏ وأملي الخالص هى أن يكون لهذه المهارات في 
حياتك تاشر خاص 
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